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I. INTRODUCERE/ MOTIVATIE

Menirea acestui manual este a pune la dispozitia angajatilor informatie psihologica corespunzatoare,
tehnici si metode care sd le confere increderea in sine si curajul de care au nevoie pentru a face fata
profesiilor lor solicitante, ca urmare a presiunii mari exercitate de actiunea unor factori vizibili, cum ar fi:

e asteptarile contribuabililor/populatiei fatd de asigurarea ordinii si linistii publice, respectarea

legislatiei de catre toti cetdtenii, respectarea drepturilor, interventii prompte si eficiente in situatii
de risc, de calamitati, de crize psihologice individuale sau colective, gen atacuri armate
imprevizibile, rezolvarea cu eficientd si promptitudine a problemelor cu care se confruntad
societatea etc.;

e lucrul cu publicul (cu personalitati diferite, complexe, dificile, accentuate);

e contactul cu devianta, agresiunea, la nivel individual sau colectiv (terorismul);

e portul armei (utilizarea eficienta si legald a armamentului si munitiei din dotare);

e lucrul in ture, la ,,foc continuu”, sub presiunea timpului;

e executarea de misiuni cu solicitare psihica intensa, cu responsabilitate crescuta etc.

Cei care ocupd functii publice in institutiile de stat, nu detin doar acest rol profesional, ci au o
multitudine de roluri in viata: au familie, copii, parinti, au propriile lor nevoi si asteptari de la ei insisi.
Acest cocktail de responsabilititi necesitd prezenta fizica, planificare si decizie. Felul in care manageriem
timpul, odihna, hrana si munca, ne va defini stilul de viatd si sandtatea. Daca energia psihicd este
extraordinar de fluenta in primii ani de munca in folosul comunitatii (tinerete), lucratorul face fata
asteptarilor, este implicat, activ, indraznet, plin de elan, treptat, uzura psihica si fizica isi poate pune
amprenta pe viata lui, crescand riscul de frustrare, de boald, de cedare. Aceste aspecte trebuie prevenite,
altfel, cel in cauza, fie se retrage anticipat (desi se afla in plina maturitate a vietii cand inca ar putea sa fie
util social), fie continua sub o forma rutinata, pasiva, neproductiva.

Avand in vedere faptul ca un pas important in pastrarea echilibrului psihoemotional il reprezinta
recunoasterea, identificarea si constientizarea stresului, a emotiilor negative ce apar in mediul profesional
sau de viatd, precum si interventia oportund pentru gestionarea eficientd a acestora, astfel incat sa se
previna deteriorarea psiho-fizica a lucratorului si a performantei sale in munca, ne propunem ca manualul
sa faciliteze aceste aspecte, sperand ca publicul tintd — angajatii, sd manifeste o receptivitate crescutd fata
de continutul sau.

Il. STRESUL

2.1. CONCEPTUL DE STRES

Conceptul de stres, desi este vechi (1936), continua sa fie purtat pe buzele tuturor, deopotriva adulti si
copii, tineri sau batrani, In acest secol XXI. Am spune cd este imposibil ca toatd lumea sd fie stresatd
intrucat nu toti oamenii se confruntd cu factorii negativi ai vietii sociale actuale (foamente, somaj,
amenintari, nesiguranta etc.).

Vorbim oare despre un fenomen de contagiune psihologica in masa? Un fel de... ,, E la moda sa fii
stresat? . Este posibil. Nu putem exclude faptul ca, uneori, folosim la modul generic termenul de stres, ne
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spunem ,, sunt stresat!” chiar si atunci cand nu ne confruntam cu situatii critice, problematice, cand asupra
noastra nu actioneaza un real stimul/agent stresor, Ci doar un marunt disconfort. Nu ne indoim ca exista un
abuz de termeni improprii care au facut din ,,Stres” o expresie comuna si curenta in toate limbile. Acesta
este si motivul pentru care adevaratul sindrom de stres este de cele mai multe ori neglijat, oamenii
constientizandu-| doar atunci cand isi pierd sanatatea.

Este important sa intelegem cad viata noastra meritd o analizd mult mai profunda. Vom avea marea
surpriza sa constatam ca, de cele mai multe ori, Intr-adevar, nu existd un stresor extern, asa cum tindem sa
credem in viata de zi cu zi, ci unul intern: felul in care gandim. Noi insine putem deveni o sursa de stres
pentru noi, dar si pentru cei din jurul nostru. Vulnerabilitatile noastre ne fac sd cadem cu usurinta prada
acestui sindrom nemilos. Conceptul de stres este, de multe ori, asociat cu o stare de tensiune interioara, de
agitatie, de nerabdare, de nervozitate, acestea fiind primele simptome constientizate. De reguld, atunci
cand le simtim, ne grabim sa dam vina pe ceilalti care ne-au deranjat/suparat (nevoia de externalizare a
cauzei) si nicidecum pe felul in care gandim/interpretdim un anumit eveniment/persoana care ne-a accesat
,butonul” emotiilor.

Stresul este mai mult decat o emotie/simptom. Este o reactie profunda a trupului si a mintii care, daca
nu se intervine prompt si eficient, poate conduce la o evolutie distructivd, de la simple
atitudini/comportamente dezadaptative si regretabile, pana la boli grave de factura somatica sau psihica.

H. Selye distinge trei stadii distincte ale evolutiei stresului:

1. Stadiul reactiei de alarma (cuprinde doua faze: de soc si de contrasoc) - se instituie la contactul
initial cu factorul solicitant si pune in miscare mecanismele defensive. In faza acuti de soc, rezistenta
generald a organismului scade sub medie. Daca agentul nociv este foarte intens si/sau incompatibil cu
viata, survine moartea, iar daca organismul supravietuieste se instaleaza faza de contrasoc, cand are loc
mobilizarea generald a fortelor de apdrare ale organismului pana la instalarea unei stari de rezistentd cu
caracter adaptativ, corespunzatoare situatiei date, capacitatea de rezistentd a organismului crescand peste
medie.

2. Stadiul reactiei de rezistenta (de revenire sau de contrasoc prelungit) - dureaza atdta vreme cat
subiectul este capabil. Organismul pare ca s-a adaptat la situatie, comportandu-se relativ normal, dar cu
persistenta modificarilor din faza de contrasoc a reactiei de alarma. Organismul se adapteaza la un razboi
de gherila si incearcd sa reziste. Are loc scaderea secretiei de adrenalina, se mentine, in schimb, ridicata,
cea de cortizol, cu hipertrofia stratului cortical intermediar al suprarenalelor sau zonei fasciculate. Aceasta
faza poate dura mai mult decat cea de alarma, instalandu-se astfel o stare de hipercorticism cronic. Aportul
de glucoza in tesuturi ramane crescut, fara ca aceasta sd se mai realizeze pe seama rezervelor de glicogen,
ci pe aceea a proteinelor musculare, prin gluconeogeneza. Hipercolesterolemia cronicd conduce la
depresia sistemului imunitar.

3. Stadiul de epuizare - marcheaza momentul din care mecanismele de adaptare sunt depasite. Se
dezvoltd in cazul in care agentul nociv continud sd actioneze, iar adaptarea obtinuta cu pretul reactiilor de
contrasoc prelungit nu mai poate fi mentinutd. Rezistenta scade din nou sub medie, iar indata ce resursele
se epuizeazd, viata inceteaza. Apare o epuizare a glandelor suprarenale care nu mai reactioneazd la
stimuli, nu mai secretd adrenalina, cortizolul necesar functionarii, prabusindu-se, astfel, rezervele
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energetice si ale apardrii imune. Suprarenalele nu mai pot rdspunde la stimularea simpatica si hipofizara,
mecanismele de reglare a metabolismului glucidic si energetic sunt blocate.

H. Selye explica caracterul trifazic al stresului (SGA) prin faptul ca energia de adaptare a organismului
este finitd si epuizabild. El mentioneazd o energie de suprafatd, reversibild si o energie de profunzime,
finita. Acest stoc de energie de adaptare nu este masurabil si difera in limite largi de la individ la individ.

Prin urmare, stresul este o forta care produce o tensiune urmata de o deformare a obiectului asupra
caruia s-a exercitat; este vorba de un stimul extern, un agent oarecare (agent fizic - zgomotul, caldura,
frigul sau psihologic - doliul, pierderea locului de munca). Acesta ar fi sensul activ al stresului.

Stresul nu mai este privit in lumina consecintelor sale somatice, ci, in primul rand, ca o aparare a
modului 1n care functioneaza psihicul in fata excitatiilor senzoriale si motrice initiate de acesta.

Stresul este rezultatul actiunii unui agent fizic si/sau psihologic si/sau social, agentul numit Stresor.
Se impune astfel studierea starii de stres, adica a consecintelor biologice, mentale si psihice ale actiunii
acestui agent asupra sanatafii persoanelor. Stresorul este situatia, obiectul, persoana care provoaca
individului o stare de stres sau o stare internd de conflict care va cauza stresul. Stresorii nu sunt aceiasi
pentru toti oamenii: ceea ce pentru unii este stres, pentru altii este 0 provocare sau 0 Situatie neutra.

In prezent, se foloseste termenul de agent stresor pentru orice agent capabil si declanseze cel putin
primul dintre cele trei stadii ale SGA. Din punct de vedere psihofiziologic si fiziopatologic, stresul este o
notiune inclusa in cea de SGA, putand, in caz extrem, parcurge toatd gama modificarilor SGA.

Frecventa, intensitatea si durata de actiune a stresorului/agentului stresor sunt caracteristici foarte
importante in orice analiza a stresului intrucat pot aduce efecte negative sau pozitive asupra organismului
cu implicatii diferite in patologie.

Dupa natura lor, factorii de stres pot fi:

» La nivel profesional:

o suprasarcina profesionald: cantitate disproportionatd de informatii de verificat, probleme
de rezolvat sau chiar decizii de luat, spiritul de competitie si de performanta;

o subsarcina profesionald: somajul, munca monotona si fard orizont, decalaj intre ambitiile
subiectului si profesia sa;
relatiile profesionale (dispute, conflicte deschise/mascate);

o mediul de munca (toxic: climat tensionat, probleme ergonomice, tehnice etc);

o cerintele muncii (demotivante, crescute, responsabilitate crescutd asociata cu o valorizare
scazuta si remuneratie proasta, solicitarile exagerate ale sefilor etc);

» La nivel familial: lipsa banilor, conditii precare de locuit, relatiile familiale (divort, neintelegeri,
dispute), mediul familial neprielnic (prezenta unei tulburari psihice sau somatice cronice),
imposibilitatea exercitarii rolurilor familiale sau neasumarea rolurilor familiale;

» La nivel individual: organizarea proasta a timpului, lipsa abilitatilor in rezolvarea problemelor si
luarea deciziilor.
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In ceea ce priveste subiectul insusi, reactia la stres este una individuald, depinde de subiect si de
aptitudinile sale naturale si dobandite. Cu cat un om este mai emotiv, cu atat sensibilitatea la factorii de
stres este mai pronuntata.

Stresurile moderate, care nu produc efecte lezionale asupra organismului, au un efect benefic,
antrenand si stimuland vitalitatea organismului si rezistenta la stresuri ulterioare. In plan psihologic, ele
joaca un rol in dezvoltarea personalitatii si in optimizarea performantei. Tocmai de aceea, H. Selye face
diferentierea intre eustres si distres.

Eustresul este forma pozitiva a stresului care mobilizeaza, energizeaza, antreneaza si este stimulativ
pentru demersurile creative; organizeaza conduita, orienteaza individul spre activitate intr-o maniera
dinamogend, oferindu-i energia necesara concentrarii §i initierii, respectiv sustinerea activitatii. Este un
nivel optim de stres necesar, in absenta caruia, la individ, nu se activeaza parghiile motivationale, el nu
simte nevoia, necesitatea de a desfasura o activitate.

Distresul este este forma distructiva si dezorganizatoare a echilibrului intern, este, mai degraba, starea
intregului organism aflat in conditii extenuante, decat o stare produsa de actiunea unui eveniment al
ambiantei. Studiile efectuate iau in calcul aceasta forma de stres cu un impact negativ asupra individului,
ca intreg.

Concluziondnd ceea ce S-a expus pdna acum, putem spune ca reactia la stres depinde de doi factori
principali:

» Factorii de stres (acuti sau cronici) si contextul social, profesional sau familial in care survin;

» Subiectul insusi.

Atunci cand este provocat, organismul trece printr-0 Serie progresiva de raspunsuri care sunt la inceput
declangate de un stimul extern. Reactiile prelungite si accelerate vor produce nsd surmenajul, o intensa si
severa subminare a bunei functionari. Toate acestea, ca rdspuns la schimbadrile externe, scot organismul
din echilibrul sau functional. Acest ciclu al stresului are 4 componente:

e Stresorul - amenintarea externa, provocarea, sarcina sau gandul interior, perceptia sau ingrijorarea
care se manifesta ca stimul sau ca provocare a dezechilibrului homeostaziei.

e Surmenajul - lupta internd de a redobandi homeostazia si de a preintampina efectele stresorilor
(ex.oboseala, insomnia etc.).

e Reactia la stres - 0 dereglare emotionala si/sau fizica a functionarii normale, manifestatd prin
nervozitate, anxietate, iritabilitate, descurajare care, la randul lor, pot fi asociate cu probleme de
circulatie, de digestie, dureri musculare, osoase etc.

e Coping la stres - procesul prin care persoana incearca sa faca fata reactiilor la stres prin diferite
metode, de la strategii de rezolvare a problemelor, pana la reinterpretarea evenimentelor si
circumstantelor declansatoare.

Asa cum s-a mai precizat, un eveniment nu este stresant in sine, ci devine stresant in functie de
rezonanta subiectivi, de semnificatia particulara pe care i-0 atribuie individul. Practic, raportul intre

eJe, .

avand in vedere caracteristicile stresorului/agentului stresor mentionate mai sus (durata, intensitatea,
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frecventa in timp a actiunii, distanta dintre actiunea agentilor stresori). Se produce la nivel fiziologic
(inimd, plamani, hormoni, transpiratie etc.), psihologic si comportamental, prin urmare, antreneaza
ansamblul functional al unei persoane. Orice informatie, orice stimul declanseaza in fiecare dintre noi o
reactie consideratd raspuns de adaptare, al carui scop este sd ne mentind echilibrul vital in functie de
evenimentele trdite. O buna utilizare a stresului inseamna a avea reactia fiziologica, emotionala si
psihologicd necesard actiunii, urmatd de suficientd recuperare pentru a dispune de aceastd cantitate de
energie in caz de nevoie sau cand e de dorit.

De la H. Selye, cercetarile au continuat si, astfel, cercetitori de marca au completat si au adus
informatii extraodinar de utile pentru intelegerea conceptului de stres, pentru intelegerea cauzelor,
prevenirea sau gestionarea efectelor.

Reputatul psiholog H. Piéron considera stresul drept o agresiune exercitata asupra organismului de o
multitudine de agenyi, de la socul electric sau imersia brusca in apa rece si panad la socul emotional sau
frustrare acuta.

lamandescu . B. (1993), reputat medic psihoalergolog si presedintele Asociatiei de Medicina
Psihosomaticd din Romania, considera stresul ca fiind 0 Stare de tensiune a intregului organism aparuta

Cercetari mai recente (Derevenco et al., 1992) prezinta o definitie psiho-biologica a stresului, inspirata
din teoria cognitivi a stresului elaborati de scoala lui R. S. Lazarus. In aceastd definitie accentul este pus
pe dezechilibrul biologic, psihic si comportamental dintre cerintele mediului fizic, ambiental sau social §i
resursele omului de a face fata prin ajustare sau adaptare la aceste cerinte sau situatii conflictuale.

Edwards (1988) defineste stresul ca “o discrepantd negativa intre starea observata si starea doritd,
asigurand ca prezenta acestei discrepante este considerata importanta de subiect”. Termenul discrepanta
negativa indica faptul ca stresul existd cand starea individuala observata scade fata de starea dorita.

Zlate (2007) precizeaza ca de-a lungul timpului au fost elaborate patru paradigme ale stresului, iar

parcurgerea acestora ne va ajuta sa intelegem stresul:

1. Paradigma stresului ca stimul - potrivit acesteia, stresul este vazut ca o variabila independenta.
Astfel, tot ce actioneaza asupra noastra este o sursa generatoare de stres. Din perspectiva acestei
paradigme, stresul este ,.stimulul exterior potential vatamator” (Zlate, 2007). In cadrul acestei
paradigme, se ia in considerare ideea de stres total al vietii, in care stresul de la locul de munca se
combind cu cel legat de viata personala; actionand in interactiune unii cu altii, agentii stresori
produc efecte distincte.

2. Paradigma stresului ca reactie la organism - defineste stresul ca fiind “raspunsul fiziologic sau
psihologic al individului la un stresor din mediu, un eveniment, o situatie vatamatoare” (Zlate,
2007). Comparativ cu prima paradigma, aceasta vede stresul ca un raspuns intern, o variabila
dependentd. Astfel, stresorii care actioneaza asupra persoanei produc uzura psiho-somatica a
acesteia. Pentru a se apara, aceasta trece prin trei faze:

o faza de alarma este prima fazd in care apar primele semne de primejdie, presupunand
prezenta unui stresor, aldturi de reactiile fiziologice ce au loc n organism,;
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o faza de rezistenta este momentul in care persoana se lupta cu stresul, consumul de energie
este peste limitd si randamentul este foarte scazut;

o faza de epuizare ce este caracterizata de neliniste, sistemul ce luptd cu stresul este total
depatit si invins. Este momentul in care persoana este epuizata, atat fizic, cat si psihic.

3. Paradigma stresului ca relatie intre stimul si reactie - stresul este consecinta relatiei dintre doua
variabile, aparand ca o variabild moderatoare. Aceasta abordare a fost sever criticata, spunandu-se
ca nu poate explica complexitatea intregului proces al stresului, cd nu reuseste sd surprinda
mecanismele care stau la baza interactiunii intre stresori si efectele produse de acestia.

4. Paradigma stresului ca tranzactie intre persoand si mediu - aceastd paradigma are in vedere
relatia persoana - mediu, mecanismele psihologice care asigura functionarea si exprimarea acestei
relatii.

Concluziondnd in urma acestor definitii, putem spune cd stresul poate fi analizat in termeni de trei
caracteristici cheie:

» [Este un aspect negativ.

> Este o situatie perceputa de individ ca fiind personala. De exemplu, ceea ce o persoana vede ca
o oportunitate de autonomie a muncii, o alta persoand vede situatia ca o ambiguitate de rol.

> Este rezultatul unor mecanisme de coping inadecvate. Vorbind in general, indivizii fac fata
diferitelor presiuni pe care le intilnesc, insa, cu timpul, capacitatea lor de a face fatd se poate
diminua, rezultand o stare de stres.

2.2. SIMPTOMELE, EFECTELE SI CONSECINTELE STRESULUI

Avand in vedere faptul ca stresul este o fortd ce determind organismul sa reactioneze la nivelul sau
plenar, vom intalni simptome la toate cele patru nivele importante ale vietii umane - fizic, emotional,
cognitiv si comportamental - pe care le vom descrie mai jos; trebuie mentionat ca, pentru a ne considera
stresati, nu este obligatoriu sa simtim toate aceste simptome, fiind suficienta o treime din ele pentru a
trage un semnal de alarma legat de prezenta stresului si pentru a intelege ca trebuie sa ne intrebam ,,De ce
sunt stresat?”, ca trebuie sa ludm o pauza, sa ne relaxam, sa iertdm, sa renuntdm la anumite lucruri/obiecte,
nevoi/persoane care ne plac, dar ne fac rau:

> lanivel cognitiv:

o Faza de aparare: rezistenta, concentrarea, creativitatea sunt reintarite, in urma cresterii secretiei

de adrenalina.
o Faza de epuizare:
- Oboseald, surmenaj, gdndim mai putin clar, devenim pesimisti;
- devenim indecisi, amanam deciziile;

facem greseli nejustificate;
uitare, tulburari de somn, de memorie;
scade capacitatea de concentrare §i cea intuitiva (gandire lenta, confuza);
luam decizii pripite sau renuntam;
ne focalizam pe gandirea pe termen scurt si n-0 mai folosim pe cea pe termen lung;
nu anticipdm rezultatele actiunilor si vorbelor noastre;
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- ne pierdem capacitatea de a sintetiza si de a gandi abstract.
Cu cat persoana este mai sus in ierarhie, cu atat efectele sunt mai nefavorabile si afecteaza mai multi
oameni.
> lanivel emotional:
o Faza de aparare: suntem bine dispusi, increzatori, aparent motivati.
o Faza de epuizare:
iritabilitate, conflictualitate relationala;

nu mai stim de gluma, nu mai suportam “fericirea” altora;
nervozitate, depresie, anxietate;
- pierderea increderii 1n noi, 1n ceilalti, cinismul;
- Scaderea satisfactiilor;
- lipsa de entuziasm si motivatie;
- ganduri negre, pesimism.
la nivel comportamental:
o Faza de aparare: avem un mai mare spirit de inifiativa i creativitate, Cresterea eficacitatii,
flexibilitate mai mare.
o Faza de epuizare:
- dispar linistea si calmul, apar agitatia interioara, dezechilibrul emotional, lipsa energiei;

suntem ostili fatd de mediul obignuit in care traim;
dorinta de izolare;
ramanem mult la serviciu, nu avem randament;

probleme in familie;
consum marit de tutun, alcool, chiar de droguri;
absenteism.
> lanivel fiziologic:
o Faza de aparare:
- acceleratia ritmului cardiac;
- diminuarea functiei intestinale;
- 0 mai bund functionare a plamanilor;
rezistenta mai mare la durere;
Cresterea energiei printr-o mai buna gestionare energetica;

- imunitate ntarita.

o Faza de epuizare:
- adrenalina creste concentratia acizilor grasi liberi, a colesterolului si trigliceridelor (risc de HTA);
- dureri in piept;

tromboza;

aritmie cardiaca;

- astm;

hiperventilatie;

dureri de stomac/gastrita, ulcer;
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- dureri de oase;

- dureri de cap, musculare;

moarte subitd ca urmare a unei fibrilatii ventriculare;

infarct cardiac sau accident vascular cerebral,

diabet;

- caderea sistemului imunitar, urmata de cancer sau alte boli cronice ireversibile.

M. Manea si T. Manea (cit. N. Popescu, M. Cenea, 2006) sintetizeaza din literatura de specialitate o
interesanta clasificare a consecintelor stresului asupra organismului enumerand principalele manifestari
dupa cum urmeaza:

> fizice si fiziologice: cresterea pulsului, cresterea presiunii sanguine, palpitatii, precordialgii,

cresterea nivelului de colesterol, probleme musculare, migrene, ameteli, dorsalgii, disfunctii

gastrointestinale, alergii, probleme dermatologice, tulburdri ale somnului, ale respiratiei, oboseala
cronica, racirea extremitatilor, transpiratii excesive etc.;

» psihologice:

e probleme emotionale: reactivitate crescutd, iritabilitate, instabilitate emotionald, stima scazuta
fata de sine, spirit cinic, insatisfactie profesionala si de viata, dispozitie depresiva, anxietate,
plictiseala, frustrare, izolare, resentiment, insatisfactie In munca;

e probleme cognitive: deficit de atentie si de concentrare, dificultati de reactionare, blocaje ale
gandirii, dificultati in luarea deciziilor, flexibilitate scazuta, rigiditate, scaderea creativitatii,
ganduri negative despre sine, lipsa scopurilor, améanare, ingrijorare etc.;

> comportamentale:

e referitoare la persoania: lentoare, oboseald, evitarea lucrului, interes scazut pentru realizarea
sarcinilor, performante scazute In activitate, realizarea incompletd a sarcinilor, activitate
dezorganizata, insomnie, utilizarea alcoolului, drogurilor, fumat, pofta exagerata sau diminuata
de mancare, agresivitate, izolare sociala;

e Cu impact organizational: absenteism, fluctuatie profesionala, probleme interpersonale,
predispozitie spre accidente, productivitate scazuta etc.

In prezent, existd preocupari din partea oamenilor de stiinti din lumea medicali pentru o intelegere
deplina a fiziopatologiei somatizarii stresului (cit. N. Popescu, M. Cenea, 2006). Cercetarile stiintifice si
lumea medicald au dovedit ca un nivel ridicat de cortizol provocat de un stres cronic permanent, are un
efect daunator asupra sanatatii pe termen lung. Nivelul ridicat de cortizol, determinat de stresul cronic,
duce la o serie intreaga de tulburari metabolice si la pericolul aparitiei unor afectiuni cronice, prezentate in
tabelul de mai jos.

Efectele nivelului ridicat de cortizol asupra starii de sanatate

Efecte Afectiuni
Apetit crescut,catabolism muscular accelerat, cresterea depozitelor Obezitate
de grasimi, reducerea oxidarii grasimilor
Nivel crescut de colesterol si trigliceride Afectiuni cardiovasculare
Hipertensiune Afectiuni cardiovasculare
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Modificarea chimismului creierului Depresii, sari anxioase
(implicand modificari ale nivelului de dopamina si serotonind)
Atrofierea fizica a creierului Boala Alzheimer
Rezistenta la insulina si glicemie ridicata Diabet
Accelerarea pierderii de masa osoasa Osteoporoza
Reducerea nivelul de testosteron si estrogen Scaderea libidoului
Reducerea numarului si activitatii celulelor imunitare Frecvente raceli, gripe, infectii, cancer
Reducerea sintezei de neurotransmitatori cerebrali Afectarea memoriei, capacitatii de concentrare

Sursa: Shawn Talbott, (2004): Hormonul stresului — efecte si solutii, Ed. Paralela 45, Bucuresti, p.42

Din perspectiva epidemiologica a modelului strategiei bazate pe factori de risc In determinismul
bolilor, se poate reconsidera rolul stresului prin aceea ca influenteaza unii factori ce tin de comportamente
(fumat, alcool, dietd, sedentarism, droguri etc.) si este determinat la randul sau de mediul inconjurator
(social, familial, locul de munca etc.).

C. Cungi (2003) explica faptul ca, atunci cand reactia de stres este adaptatd, ea pregateste eficient
actiunea: mai multd atentie si vigilentd, mai multd energie pentru reflectie si interventie. Cand reactia este
prea intensa sau dureaza prea mult, apar probleme.

Practic, boala poate interveni in oricare dintre cele trei faze ale stresului (alarma, rezistenta, epuizare)
in functie de intensitatea factorilor de stres si de capacitatea de adaptare a subiectului. Un soc (faza de
alarmd) poate determina tulburari digestive sau dureri de cap. Daca factorul de stres este acut (deces,
accident), poate surveni decompensarea (esec al mecanismelor de reglare care impiedica o afectiune sa
provoace tulburari functionale, metabolice sau psihice), aparitia unei boli mai grave, cum este diabetul,
ulcerul, psihoza.

Totusi, in general, tulburdrile apar treptat si se dezvolta cu predilectie in cursul ultimelor doua faze.
Este vorba de boli legate de leziuni ale organelor sau ale sistemului autoimunitar (ulcerul, rectocolita
hemoragica, infarctul miocardic, diabetul, poliartrita, astmul, hipo sau hipertiroidismul, cancerul). Cand
starea de stres devine cronicd, se instaleaza oboseala, depresia, mai ales cand subiectul intrd in faza de
epuizare. Atunci intervine nevoia de compensare si, de multe ori, stresatul cauta un ,,miracol” (tutun,
alcool, cafea, tranchilizante).

Calitatea vietii se degradeazd datorita alimentatiei haotice (hipo sau hiperalimentatie), a reducerii
odihnei (hipo sau hipersomnie). Sunt foarte frecvente tulburarile functionale: migrene, simptome
digestive, alergii, probleme ale pielii.

In afard de simptomele functionale sau organice, stresul si consecintele sale (iritabilitate, anxietate,
depresie) provoaca adesea probleme relationale in familie sau la serviciu, uneori chiar conflicte importante
care, la randul lor, agraveaza situatia, intrucat stresul genereazd stres, aruncand individul intr-un cerc
vicios. Cu cat se mentine mai mult in acest cerc vicios, cu atat functionalitatea sa psihicad si somatica va
avea de suferit. Autorul precizeaza ca, desi, In cazul stresului, sunt implicate toate emotiile, persoanele
stresate sunt stapanite, cel mai adesea, de angoasd, mdnie sau de amandoua in acelasi timp.

C. Cungi (2003) descrie trei stari de angoasa:

e Panica: in aceasta stare, intensitatea emotionala atinge maximul; este vorba de un plan de
alarma care pregdteste corpul pentru un efort scurt si intens (fuga sau lupta); acestei stari ii corespunde o
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accelerare considerabila a proceselor fiziologice si este practic imposibil sd-ti asculti ratiunea cand ai un
atac de panica;

e Anxietatea generalizata: este o stare de alertd, mentine corpul pregatit pentru o stare de
urgentd; procesele de gandire sunt centrate pe teama: percepem, inainte de orice, lucrurile de care ne
temem si nu putem urma ratiunea;

e Anxietatea adaptata: reactia anxioasd este adaptatad contextului; rationamentul functioneaza
bine si o persoanad percepe just eventualele pericole si stie cum sd se apere, este capabila sa relativizeze.

C. Cungi considera ca, intr-o situatie de pericol, poate fi util sa intri In panica; intr-o situatie de alerta
este foarte important ca gandirea sa fie centratd pe risc, iar intr-o situatie de sigurantd, sa poti reflecta cu
seninatate.

2.3. STRATEGII DE ADAPTARE LA STRES

Conceptul de ,,coping” a fost elaborat de Lazarus si Launtier (1978), acesta desemnand ,,un ansamblu
de mecanisme §i conduite pe care individul le interpune intre el §si evenimentul perceput ca ameningator,
pentru a stapani, a tine sub control, pentru a tolera sau diminua impactul acestuia asupra starii sale de
confort fizic si psihic”.

Studiile referitoare la strategiile de adaptare (coping) au adus o schimbare fundamentala in cercetarile
referitoare la stres, prin schimbarea orientarii acestora, de la descrierea reactiilor la stres, la descrierea si
cercetarea modalitatilor prin care individul controleaza factorii si situatia stresanta.

Evenimentele percepute ca stresante sunt urmate sau nu de strategii de coping. Desi, dupa unii autori
(Friedberg, 1997), lipsa unui raspuns poate fi consideratd ea insdsi o strategie, dupa altii (Hart, 1995;
Hurell, 1995; Lazarus & Folkman, 1991), numai o reactie constienta, folosind strategii cognitive sau
comportamentale in scopul reducerii stresului sau Imbunatatirii nivelului de raspuns la stres al respectivei
persoane, poate fi considerata coping.

Resurse
Potentiale

L 4

Evaluarea |  Strategii
Evenimentelor N Coping

I [

Factori
Ambientali

Fig. 1.7 - Formarea strategiilor de coping
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Lazarus si Folkman precizeaza ca mecanismul de coping consta intr-0 serie de , actiuni §i trdiri,
reprezentand un raspuns realistic si flexibil pentru rezolvarea problemelor si implicit reducerea
stresului”’. Avand in vedere acestea, in modelul ce il prezentam, dezvoltarea sau nu a unui mecanism de
aparare sunt tratate diferentiat. Indivizii care nu dezvolta strategii de coping, raman stresati (Lazarus &
Folkman, 1991).

Din perspectiva teoriei cognitive, coping-ul poate fi definit ca modul in care gdndim si actionam,
pentru a remedia aspectele negative ale unei situatii stresante (Legeron, 2003). Coping-ul reprezinta o
strategie multidimensionald de control, fiilnd mai mult decat o simpla reactie la stres, avand ca finalitate
schimbarea, fie a situatiei, fie a aprecierii subiective. Desi coping-ul poate conduce la reducerea
intensitatii stresului, eficienta cu care o persoand face fata situatiilor stresante nu este in mod implicit o
definitie a coping-ului.

Coping-ul poate fi eficient (adaptativ) sau ineficient (maladaptativ). De exemplu, o strategie de coping
dezadaptativa, deseori folosita de indivizi, este consumul de alcool. Consumul de alcool, ca mijloc de a
face fatd stresului, este asociat cu obezitatea, relatiile maritale deficitare, depresia, inconsecventa
emotionald, insomnia, epuizarea si performantele scdzute In munca. De aceea, desi consumul de alcool,
medicamente sau droguri poate servi scopului de reducere a stresului in exces, nu este eficient.

In literatura de specialitate intdlnim mai multe abordiri ale strategiilor de coping, dupi cum
urmeaza:

» Coping-ul prin evitare - reprezintd o incercare constientd de indepartare de sursa stresului.
Obiectivul este Tnlocuirea gandurilor neplacute, non-constructive sau distructive cu ganduri pozitive ori
gdsirea ragazului necesar pentru intdrirea resurselor mentale si fizice, pentru a face loc unei abordari
logice, rationale si eficiente, ca reactie la situatia stresantd (Krohne, 1996; Roth & Cohen, 1986; Suls si
Fletcher, 1985). Dupa Roth si Cohen, coping-ul prin evitare este preferat in urmatoarele cazuri:

- atunci cand situatia este incontrolabila (de exemplu: admonestarea din partea unui sef, o remarca
jignitoare din partea unui coleg, incercarea ineficientd de a convinge o victimd sa depuna
plangere impotriva agresorului, manifestarea agresiva sau puternic emotionald a unei persoane ce
este informata despre o tragedie intamplatd unui membru al familiei);

- resursele emotionale ale individului sunt limitate (lipsa de incredere in fortele proprii, epuizare
fizica si psihica, neintelegerea corecta a tensiunii situatiei);

- ignorarea unor informatii considerate ca nerelevante (de exemplu, regulile de circulatie in timpul
urmaririi unui infractor periculos);

- sursa de stres este neclard sau necunoscutad (necunoasterea motivului pentru care o persoana este
agresiva);

- ignorarea unor surse de stres In favoarea rezolvarii pe termen scurt sau foarte scurt a unor
pericole iminente (ignorarea unor rani in timpul imobilizarii unei persoane foarte violente);

- este nevoie de timp pentru asimilarea unor informatii noi, dar nu este posibil;

- sansele de succes in rezolvarea crizei sunt minime (de exemplu, aducerea sub control a
comportamentului unei persoane aflate sub influenta alcoolului sau drogurilor).
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» Coping-ul centrat pe problema - presupune actiuni orientate direct spre rezolvarea, redefinirea
sau minimalizarea situatiei stresante. Este o strategie activa, utilizatd in cazul situatiilor potential
succese avute in aceleasi situatii, conteaza pe suportul social, solicitand informatii si cautdnd mijloace, iar
in cele din urma elaboreaza un plan de actiune.

» Coping-ul centrat pe emotie - are ca obiectiv reducerea tensiunii emotionale, fara a schimba
situatia. Este o strategie pasiva, evitand confruntarea cu gravitatea situatiei, subiectul Incercand sa
abandoneze tentativele de rezolvare a problemei, adoptand unele strategii constand in negare, evitare,
resemnare, fatalism, agresivitate; in acest caz, avem de-a face cu situatii fara iesire, ireparabile (de
exemplu, decese).

Din ultimile doua tipuri de coping rezulta reevaluarea problemei (reinterpretarea pozitiva), care
constd in reducerea diferentei percepute initial de subiect intre gradul de amenintare si propriile resurse,
fapt ce ajuta la perceperea situatiei ca fiind ,,mai tolerabila” (Iamandescu, 2002).

Legeron (2003) afirma ca fiecare dintre formele de coping are avantajele si dezavantajele sale si se va
dovedi mai mult sau mai putin adaptata in functie de factorii de stres, de momentul aparitiei lor si de
durata evolutiei lor.

Mai multe studii aduc argumente 1n favoarea ideii ca strategiile de adaptare focalizate spre problema
sunt asociate pozitiv cu starea de bine, iar tendinta de a folosi strategii de adaptare focalizate spre emotie
tinde sa fie asociata cu o sanatate mentala precara (Folkman et al., 1986).

Moss si Bilings (1984), dar si Headey si Wearing (1992), sustin ca strategiile centrate pe emotie sunt
neadaptative, in timp ce cele centrate pe problema sunt adaptative, afirmand ca adaptarea la stres centrata
pe problema duce la experiente de munca pozitive, in timp ce cea centratd pe emotie contribuie la
experiente negative.

Rezumand, am putea spune ca strategiile active, centrate pe rezolvarea problemei, sunt mai eficace
decat cele pasive, centrate pe emotie. In functie de caracteristicile situatiei, de durata si controlabilitatea ei,
putem sintetiza concluziile, astfel:

- evitarea este eficace la un stres pe termen scurt;

- strategiile active sunt eficace la un stres pe termen lung;

- strategiile active nu sunt recomandate in cazul unor situatii necontrolabile.

2.4. STRESUL SI PERSONALITATEA UMANA

Personalitatea este un factor important ce determina starea sanatatii si filtreaza efectele psihologice ale
diferitelor situatii. Desi nu se Intelege perfect modul in care personalitatea mediaza aceste consecinte,
totusi, este clar cd experientele stresante si modul cum oamenii se comportd in aceste situatii au un
important rol explicativ (Bolger & Schilling, 1991).

In 1995, Bolger si Zuckerman, studiind rolul predispozitiilor personale in adaptarea la situatiile
stresante, au aratat ca personalitatea poate influenta atat expunerea la evenimentele stresante, cat si reactia
la acestea, iar aceste procese pot explica modul in care personalitatea mediaza repercusiunile psihologice
ale evenimentelor solicitante. Ei au afirmat ca diferentele individuale de reactie la agentii stresori se pot
datora alegerii diferitelor strategii de adaptare, cat si eficientei acestor strategii.

Continutul prezentului material reprezinta responsabilitatea exclusiva a autorilor, iar Agentia Nationala

si Comisia Europeana nu sunt responsabile pentru modul in care va fi folosit continutul informatiei
16



In ultimii ani, au cAstigat teren abordirile psihosomatice care, intre altele, evidentiazi rolul
trasaturilor imunogene de personalitate implicate in coping, respectiv:

» Diferente individuale si stres - personalitatea unica a fiecarui individ impune raspunsuri extrem de
diversificate la actiunea factorilor de stres, determinand tipuri de reactii specifice individului. Unul dintre
primii autori care au investigat diferentele individuale in studiul stresului a fost E. A. Haggard (1947),
care a apreciat structura caracterului ca factor esential in tolerarea si controlul stresului. Diferentele
individuale au inceput sa fie studiate dupa ce stresul a fost definit ca produs al interactiunii dintre persoana
si mediu. Astazi, personalitatea este studiata sub diverse paradigme, cu semnificatii diferite si la nivele
diferite. La nivelul personalitatii, factorii de stres rezida in tipul de reactivitate emotionald, in capacitatile
intelectuale si stilul cognitiv, in caracteristicile atitudinale si comportamentale. Identificarea diferentelor
individuale, care se pot structura in factori de vulnerabilitate/rezistenta la stres, este demersul cel mai
important care trebuie facut in studierea reactiilor la stres. Diferentele individuale se manifesta in toate
secventele procesului de interactiune a individului cu mediul: expunere, evaluare, ajustare, raspuns de
scurtd durata si consecinte de lunga durata. Cele doua trasaturi cheie ale personalitatii au rol de moderatori
in procesul stresului.

» Modelul comportamental de tip A este un complex actional - emotional, ce poate fi observat la
orice persoand implicatd agresiv intr-o lupta cronica si de nestapanit pentru a realiza din ce in ce mai mult,
in tot mai putin timp, Tmpotriva tuturor adversitatilor. Caracteristicile principale ale tipului A de
personalitate sunt urmatoarele:

o se afla mereu in lupta cu timpul; persoana de tip A esueaza in a percepe sau, chiar mai grav, in a
intelege simplul fapt ca timpul poate fi epuizat de o anumita activitate;

e perceptia timpului care trece il tine in permanenta incordat, ceea ce influenteazd negativ
solutionarea creativd a unor probleme care solicitd relaxare si uneori eliberare In voia
gandurilor;

e fascinatia pentru cantitate, pentru cifre; 0 astfel de trasdturd se dezvolta inca din copilarie cand
primirea unei jucarii nu mai produce placere pentru ea insasi, ci pentru faptul ca este al 20-lea
trenulet, a 10-a masina;

e nesiguranta statutului, tipul A apare celorlalti ca increzitor in sine, exprimind siguranta,
incredere, optimism; este persoana care intotdeauna intreaba ,,Ai probleme? Ce as putea sa fac
pentru tine?” si nu spune niciodatd ,,Am probleme si am nevoie de ajutorul tau”; o astfel de
persoana e mereu chinuita de gandul ca trebuie sa aiba cat mai multe realizari, dar nu obisnuite,
ci din cele care sa provoace respectul si admiratia superiorilor, celor de rang egal sau inferior;

o slaba toleranta pentru asteptare, situatie in care astfel de persoane se framantd, nu-si gisesc
locul, dau din genunchi, bat cu degetele in masa.

Succint, cei cu personalitate de tip A sunt ambitiosi, pasionati de munca lor, fac ore suplimentare si se
supun la stari conflictuale si ambigue, fac mai multe lucruri in acelasi timp, nu precupetesc nici un efort si
uitd de distractii pentru a-si atinge obiectivele. In plus se descurca foarte bine in situatiile care presupun
vitezd, perseverenta, rezistentd. Diametral opus tipului A, se afla tipul B: calm, relaxat, fara spirit de
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competitie, supraselectiv in raspunsul la stimulii externi. In societatea contemporani, comportamentul de
tip A este mai performant decat cel de tip B.

» Locus al controlului (LC) - termenul de “locus al controlului” a fost lansat de Rotter (1966) si
desemneazd “modul in care o persoana isi explica succesul sau esecul, prin cauze de tip intern sau
extern, controlabile sau necontrolabile”.

e Locusul intern al controlului (LCI) reprezinta convingerea ca responsabilitatea pentru esec,
respectiv. meritul pentru succes stau in defectele, erorile, respectiv in aptitudinile si calitatile
persoanei respective si au o prea mica legaturd cu intamplarea sau factori de presiune din afara.
LCI ar fi protector in stresul psihic acut si cronic, prin receptivitatea crescutd a persoanei la
informatiile din mediu cu valoare adaptativa, prin rezistenta la presiunile externe, ca si prin gradul
crescut de angajare 1n situatie. LCI manifestat prin responsabilitate (asumarea raspunderii pentru
succes, dar si pentru esec) ar reprezenta un factor favorizant pentru sanogeneza.

e Locusul extern al controlului (LCE) se refera la convingerea ca sursa evenimentelor (pozitive
sau negative) se gaseste in soartd, destin sau puterea altora. LCE ar fi asociat cu o proportie mai
mare de insatisfactii si cu o predispozitie neta spre anxietate si depresie.

Totusi, aceste concluzii au un anumit grad de relativitate, in masura in care:

o LC are totusi o evolutie individuala cu varsta (in general de la LCI spre LCE);

o uneori LCI este asociat cu sentimente crescute de culpabilitate, iar LCE cu o anumita detasare
de consecintele situatiei stresante (“externalitate defensiva”);

o existd o variabilitate transculturald a LC, care vine din normele de presiune culturald si sociala
specifice unui anumit tip de societate (de exemplu, LCI, exprimabil in autonomie timpurie,
independenta, responsabilitate, precum si Strategiile agresive de coping sunt incurajate in
societatile moderne de tip occidental, iar LCE si strategiile pasive, de tip “Capul plecat sabia nu-|
taie” sau “Ce ti-e scris, in frunte ti-e pus”, in societatile de tip traditional).

» Autoeficacitatea si robustetea

o Autoeficacitatea (AE) reprezintd “convingerea unei persoane in capacitatile sale de a-si
mobiliza resursele cognitive si motivationale, necesare pentru indeplinirea cu succes a sarcinilor date”
(Baban, 1998). AE crescuta este asociatd cu o motivatie mai inaltd si cu o centrare pe problemd mai
accentuatd si mai productiva (subiectul isi concentreaza atenfia pe analiza si gasirea de solutii). AE
scazuta este, in contrast, asociata cu atribuirea insucceselor unor cauze ce {in de propria incompetenta,
teama de esec, iar in plan clinic, cu predispozitia netd la anxietate (prin perceperea ineficientei resurselor
de coping) si la depresie (rezultata din autocritica exagerata, fixarea de scopuri prea inalte).

¢ Robustetea (hardiness — engl., andurance — fr.), termen introdus de Kobasa (1979), este o
variabila individuald ilustrativd pentru rezistenta la stresul psihic, sau, altfel spus, pentru eficienta
mecanismelor de coping; trei componente definesc aceasta dispozitie de personalitate:

o LCI (convingerea cd evenimentele pot fi controlate si influentate, datoritd capacitatilor si
aptitudinilor subiectului) ;

o angajarea $i persistenta in scopul propus;

o perceptia schimbarilor de viatd ca fiind normale sau chiar ca pe niste provocari (“challenges”),
nu ca pe niste fatalitati.
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» Sentimentul de coerentia (SC) a fost introdus de Antonovski si este definit ca o orientare

cognitiva globald, ce exprima gradul in care persoana are convingerea ca:

1. stimulii externi si/sau interni Intalniti pe parcursul vietii sunt explicabili si predictibili;

2. are resurse de a face fata stimulilor;

3. solicitarile au sens si scop, deci implicarea si investitia de efort este justificata.

Este o ,,caracteristica esentialmente cognitiva, ce exprima modul persoanei de a percepe, judeca si
interpreta lumea si pe sine" (Antonovski, 1987).

» Stima de sine (SS) este o componenta a schemei cognitive referitoare la sine si este definita in
multiple moduri. Unii autori o vad ca reprezentand o evaluare globala a propriei persoane (Rosenberg,
1965); alti cercetatori sugereaza ca SS este determinatd de combinatia dintre evaluarea propriei valori si
abilitatile de a atinge scopurile dorite cu sentimentele rezultate din procesele de evaluare; de asemenea, SS
este considerata a fi o atitudine care descrie gradul in care persoana are tendinta de a se autoevalua pozitiv
si de a respinge atributele negative.

Unii psihosomaticieni considerd cd personalitatea vulnerabild la stresul psihic inlocuieste asa-
numitele tipuri de personalitate specifice diverselor boli psihosomatice (BPS), in sensul ca, la acelasi
bolnav, pot evolua mai multe BPS.

Actualmente, castiga teren ideea ca tipul de personalitate nu mai reprezinta decat o componenta a unui
complex de factori nespecifici, alaturi de cei legati de experienta individului, interactiunile cu mediul
social si evenimentele cu rol stresor. Aspectul experiential, cognitiv si mediul este ceea ce indivizii percep
referitor la corpurile lor. Aceasta include schimbarile trecatoare in functionarea organismului (tahicardia,
dispneea, dispepsia, cefaleca, astenie, ameteli etc.), disfunctia psihologica nonspecifica (iritabilitatea,
insomnia, anxietatea, depresia) si acuze fizice persistente din cadrul colonului iritabil, dismorfofobia,
scaderea vederii, vocii.

Autorii considera ca, de reguld, tulburarile psihosomatice (TPS) si bolile psihosomatice (BPS) apar
mai frecvent la anumite tipuri de personalitate care sunt caracterizate prin reactivitate emotionald crescuta,
susceptibilitate exagerata, rigiditate in derularea proceselor corticale, agresivitate externa blocata. Aceste
personalitdti mai sunt denumite si personalitifi accentuate si reprezintda adesea personalitati premorbide.
Aceste tulburari si boli se regasesc si la personalitati patologice, precum cea instabil — emotiva (
exploziva), cu subtipul impulsiv si subtipul borderline, la cea dissociala, histrionicd, obsesionala,
anxioasa, depresiva.

Specificitatea profilului psihosomatic poate fi influentata si de tipul constitutional si temperamental.
Sunt cunoscute tipurile de personalitate A si B, descrise de D. X. Freedman si R. H .Rosenman (1959),
expuse mai sus. La aparitia factorilor de stres, in creier se declanseaza raspunsul la stres printr-0 serie de
procese chimice, ajungandu-se la situatia luptd sau fugd. In aceste momente, se poate discuta de tipul C de
personalitate, supus unui stres cronic, cu nivel ridicat de cortizol, responsabil de diminuarea imunitatii
celulare (celulele NK), efecte ce pot duce la aparitia unor infectii cronice sau chiar la unele forme de
cancere.
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Alexitimia, tradusa prin incapacitatea de a recunoaste si a descrie sentimente, dificultatea de a
diferentia starile emotionale de senzatiile corporale si prin incapacitate imaginativa, a fost sugeratd de
Nemiah si Sifneos ca o cauza a suferintei psihosomatice.

Vulnerabilitatea de organ constituie aspectul cel mai controversat al medicinii psihosomatice.
Alegerea organului in dezvoltarea bolii psihosomatice are loc in virtutea unei conditionari plurifactoriale
(factori fizici, situationali, socio-culturali, fragilitatea personalda determinata genetic, influenta persistenta
a situatiilor psiho-stresante).

Noua disciplind a psihoneuroimunologiei (P.N.I.) incearca sa inteleagd comunicarea extrem de
complexa care exista intre creier si sistemul imunitar, precum si implicatiile acesteia pentru sanatatea
pacientilor.

Mai nou, in literatura de specialitate (Lupu I; Zanc 1., 1999) se pune accent pe cunoasterea ,,nivelului
de toleranta” sau a nivelului de ,,optim de stres”. Acesta este strict individualizat, la fel cum este si
energia de adaptare. Dupa cum am mai precizat, nivelul intensitatii stresului nu depinde intotdeauna de
intensitatea stresorilor, ci de maniera subiectiva in care acesta este perceput si trait, gandirea ca proces
psihic central avand un rol important in perceptia stresorilor. Anumite tipuri de personalitate, prin
caracteristicile lor pregnante, fac individul sa fie mai vulnerabil si, astfel, sa aibad o toleranta scazuta la
actiunea agentilor stresori:

Tip de personalitate Caracteristici
vulnerabili la stres
Personalitatea Tendinta de perfectionism, scrupul excesiv, nehotarare anancasta, indoiala in
psihastenica a lua decizii, rigiditate
Personalitatea Activitate intrapsihicd intensd, sensibilitate accentuatd, hiperemotivitate,
senzitiva timiditate, anxietate
Personalitatea Imaturitate afectiv-comportamentala, adaptabilitate scazuta, impulsivitate si
dependenta iritabilitate, toleranta redusa la frustrare, autocontrol redus
Personalitatea Imbold spre actiune diminuat, tendintd spre viziuni pesimiste si depresie,
distimica neincredere, labilitate afectiva
Personalitatea Nevoie imperioasa de a controla/gestiona absolut totul din teama de a nu
anxioasa esua, gresi, a fi tras la raspundere sau a-si pierde imaginea
Personalitatea Nevoie imperioasd de autorealizare si de a-si dovedi valoarea, rigiditate si
paranoida suspiciune exagerata
Tipul A Tepdip‘;a de a se implica in foarte‘ rpulte activiti};i? de a. nu-s.i .pune limite,
de comportament agltat‘le Permgnenta?, nerdbdare, ostilitate, competivitate 51‘ amb.m.e e).(a.lgerate,
autoritarism si dominantd, prag de toleranta scazut la atentionari §i critica

Gandirea, ca proces psihic central, pune 0 amprentd marcantd asupra personalitatii noastre. Prin
productia sa de ganduri, idei, convingeri, joacd un rol important in ceea ce priveste felul in care percepem
si solutionam evenimentele cu care ne confruntdm in viata de zi cu zi. Se presupune ca mentalul nostru
(energia din jurul creierului) este construit in asa fel incat doar 5% functioneaza in sensul pozitiv, in timp
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ce 95% functioneaza in sensul negativ. Aceastd constructie nu este deloc Intdmplatoare, intrucat, ea este
cea care ne ajutd sd anticipam pericolele, s prevenim riscurile, sd fim atenti si vigilenti cu mediul
inconjurdtor. Pe de altad parte, capacitatea noastra de constientizare este cea care modifica aceste procente,
in functie de prezenta sau absenta reald a pericolelor sau a riscurilor. In situatia in care avem o perioada
linistita, suntem multumiti de modul in care viata ni se deruleaza pe toate planurile, gandurile noastre
automate sunt neutre sau ,,normale”. In schimb, cand suntem provocati, ne aflam in situatii critice,
conflictuale, cand lucrurile nu evolueaza dupa cum ne dorim noi, gandurile noastre tind sa fie predominant
negative, insistente, acaparatoare, iar mintea noastra produce ruminatii, reconstruieste Sscena
conflictului/discutiei/provocarii, fara oprire, ca un adevarat cliseu fotografic, deformand cu mult realitatea,
atat exterioara (riscul aparitiei erorilor perceptive este foarte mare — tendinta de a deforma mediul si pe
proprii de a face fata unor situatii/evenimente), conducandu-l1 pe om la emotii negative puternice (frica,
panica, tristete, furie) care, la randul lor, accentueaza stresul interior si, totodatd, creazd presiune asupra
organelor interne si asupra sistemului imunitar (stresul produce stres). Asa se explica, cumva,
vulnerabilitatile de organ.

Adeptii terapiilor cognitiv - comportamentale (P. Brinster, 1998, I. Holdevici, 2005, D. David, 2005)
considera ca oricine poate cadea in capcana acestor rationamente deformate, insa foarte predispuse sunt
persoanele care prezintd un grad mai mare de vulnerabilitate psihologicd, fie cronica (persoanele care
sufera de diferite nevroze), fie temporard (persoanele aflate in stiri conflictuale, de stres). Ei considera
ca identificarea la timp si eliminarea acestor rationamente deformate il ajutd pe individ sa-si gestioneze
favorabil stresul, evitand efectele majore (epuizare psihica, decompensare psihica sau somatica, panica,
depresie, suicid, omucid etc). Astfel, sunt evidentiate urmatoarele forme de rationamente deformate:

1. Radicalizarea (stilul de gdandire de tipul ,totul sau nimic”) — a vedea totul fie in negru, fie in alb.
Daca un anumit lucru nu a fost realizat perfect, acesta va fi considerat un esec. Astfel, o tandra care
face curd de slabire si manancd o linguritda de inghetatd isi spune: ,dieta mea este total
compromisa”. Gandul negativ o supara atat de mult incat, pana la urma, mananca toata cutia de
inghetata, lucru care-i accentueaza si mai mult depresia.

2. Suprageneralizarea — a dramatiza o dificultate obisnuitd, generalizand-o in mod excesiv, folosind
adverbe ca ,,totdeauna” sau ,,niciodata”. Tanarul parasit de iubita isi va spune: ,,Totdeauna se va
intampla asa. Niciodata n-o sa-mi gasesc o prietend”.

3. Deformarea selectiva sau deconsiderarea pozitivului — a nu retine decat partea negativa a
lucrurilor, prin filtrare sau a minimaliza si chiar a respinge ceea ce este pozitiv. Persoanele care au
aceastd tendintd de deformare considera ca experientele pozitive nu conteaza, dacd au realizat un
lucru bun, isi spun fie ca acel lucru nu este suficient de bun, fie cd oricine altcineva ar fi putut
proceda la fel.

4. Filtrarea mentala cu concentrare asupra negativului — subiectul alege un eveniment negativ si se
concentreaza atit de puternic asupra acestuia incat intreaga realitate devine deformatd si
intunecatd. Astfel, daca un autor a auzit mai multe comentarii elogioase referitoare la cartea sa si
doar unul negativ, el poate fi obsedat zile intregi doar de respectivul comentariu critic.
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10.

Autodeprecierea sau amplificarea — subiectul exagereaza importanta problemelor sau a
defectelor, minimalizdndu-si calitdtile (a crede ca toate calitatile noastre, atuurile si succesele
noastre n-au nicio valoare si nu servesc la nimic).

Desprinderea unor concluzii pripite sau inferenta — interpretarea negativa a unor situatii atunci
cand nu exista suficiente date care sa stea la baza concluziilor formulate. Din aceasta categorie, fac
parte: citirea gandurilor (subiectul este convins ca cineva 1i este ostil, fara sa verifice acest lucru),
ghicirea viitorului (subiectul face preziceri vizavi de faptul ca lucrurile vor lua o intorsatura
nefericita, ,,voi pica cu sigurantda examenul”), declaratii pripite.

Emotivitatea sau judecata afectivd — a ne proiecta starile sufletesti asupra realitatii. ,,Mi-¢ frica sa
zbor cu avionul. Asta inseamna ca este foarte periculos sa zbori cu avionul” sau ,,Ma simt inferior
si asta Inseamna cd nu este nimic de capul meu”.

Imperativele categorice sau prezenta lui ,trebuie!” — a socoti ca viata si lumea trebuie sa
raspundd totdeauna unor norme foarte precise. ,,Trebuie s& ma iubeasca!”, , Trebuie sd iau
examenul!”, ,, Trebuie sa faca doar ce spun eu!”. Afirmatiile de tipul ,,trebuie neaparat™ referitoare
la propria persoana, genereaza culpabilitate si frustrare, in timp ce aceleasi afirmatii cu privire la
ceilalti sau la lumea inconjuratoare conduc la supdrare si frustrare.

Etichetarea — a identifica persoanele cu actiunile si comportamentul lor. Subiectul in loc sa-si
spuna: ,,Am facut o greseala”, el isi pune o etichetd de genul: ,,Sunt un ratat”. I. Holdevici (1995)
precizeaza ca etichetarea reprezinta o modalitate irationald de a gandi pentru cd oamenii nu pot fi
identificati in totalitate. Ei reprezinta fiinte reale, in timp ce ,,ratatii”, ,,frustratii” sau ,,nebunii” nu
sunt altceva decat abstractiuni care generecazd manie, anxietate, frustrare si imagine de sine
scazutd. Etichetele negative pot fi aplicate si altor persoane. Astfel, daca cineva ne-a facut o
nedreptate, avem tendinta de a-1 cataloga drept un om rau.

Personalizarea si blamarea — apar atunci cand subiectul se simte responsabil pentru o situatie pe
care nu o controleazd pe deplin. De exemplu, o sotie maltratata de sot 1si spune: ,,Daca as gati mai
bine, el nu m-ar mai bate”. Exista si persoane care procedeaza invers, blamandu-i pe altii pentru
necazurile lor si ignorand contributia lor la aparitia problemelor.

Literatura de specialitate (Burns cit. de Holdevici, 2005) pune la dispozitie o lista care ilustreazd

modul in care gandurile sunt legate de starile afective ale persoanei, pe care o prezentim mai jos:

Stari afective (emotii) Ganduri care declanseaza starile afective

Ganduri legate de pierdere: respingerea subiectului de cétre o persoana iubita,

Tristete sau depresie moartea unei persoane iubite, pierderea serviciului, esecul in indeplinirea unui

obiectiv personal important.

Culpabilitate sau rusine

Ganduri legate de credinta ca a ranit pe cineva sau ca nu a reusit sa traiasca
dupa propriile sale norme morale. Culpabilitatea derivd din autocondamnare,
in timp ce rusinea implica teama persoanei cd-si va pierde prestigiul atunci
cand ceilalti vor afla cum s-a comportat.

Suparare, iritare

Subiectul crede cd altcineva il nedreptateste sau incearca sa profite de pe urma
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Sa.

Datele realitatii nu corespund expectatiilor persoanei. Subiectul isi doreste ca

T lucrurile sa se fi desfasurat altfel. Acest lucru se poate referi la propriile

frustrare performante (,,nu ar fi trebuit sa fac greseala aceasta”), la ceea ce face o alta

persoana (,,ea ar fi trebuit sa vina la timp”) sau la un eveniment extern (,,de ce
este traficul atdt de intens tocmai atunci cand ma grabesc!”).

Subiectul crede ca se afla in pericol pentru ca se poate produce un eveniment
negativ (,,Dacd avionul se va prabusi?”’, ,Dacd durerea din piept este
simptomul unui infarct?”).

Anxietate, ingrijorare,
nervozitate sau panica

. . ) Persoana se compara cu cei din jur si ajunge la concluzia ca nu este tot atat de
Inferioritate si sentimente

. valoroasa ca acestia, nu ¢ la fel de talentata, inteligenta, atragatoare, plina de
de subestimare

Succes.

. ) . Subiectul isi spune ca este condamnat sa fie nefericit pentru ca este singur si
Sentimente de singurdtate . . ; " 2 a9 F
nu primeste suficientd dragoste si atentie de la cei din jur.

Persoana este convinsa de faptul cd necazurile vor continua la nesfarsit si ca

Lipsa de speranta si lucrurile nu se vor indrepta nicicand. ,,Nu voi reusi niciodatd sa scap de
descurajare depresia asta”, ,,Nu voi fi in stare sa slidbesc si sd-mi mentin greutatea
optima”.

2.5. FORMELE STRESULUI

Lucratorii din cadrul institutiilor care au ca atributie impunerea legii (politie de frontiera, politie,
jandarmerie etc.) suporta diferite forme de stres in activitatea lor, cauzat de factori extrem de diversi.

Exista mai multe tipuri de stres (din punct de vedere al agentilor stresori):

» stresul psihic — actiunea agentilor stresori se adreseaza sferei emotionale a psihicului si produce
modificdri la acest nivel; stresul psihic reprezintd un caz particular de stres inscris in sfera notionala a
stresului general, fiind declansat de anumiti agenti stresori psihici, cu semnificatie negativa (distres) sau
pozitivd (eustres) pentru indivizi §i opereazd in planul constiintei numai dupa decodificarea lor si
evaluarea sarcinii pe care ei o pun in fata individului (I. B. lamandescu, 1977). O definitie cuprinzatoare
a stresului psihic este cea datd de M. Golu, in Dictionarul de psihologie sociala: stare de tensiune,
incordare, disconfort, determinata de agenti afectogeni cu semnificatie negativa, de frustrare sau
suprimare a unor motivatii (trebuinte, dorinte, aspiratii, inclusiv subsolicitarea), de dificultatea sau
imposibilitatea rezolvarii unor probleme;

» stresul psihofiziologic — afecteaza intregul organism;

» stresul psihosocial — apare ca urmare a interactiunilor umane, convietuirii in grup si a tipurilor de
relatii ce se stabilesc intre oameni;

> stresul profesional/ocupational — la baza lui stau conflictele de rol, ambiguitatea rolurilor,
rigiditatea structurilor formate din cadrul diferitelor tipuri de institutii;

» stresul cultural — incalcarea unor obiceiuri, traditii socio-culturale, produs de conflictele si
tensiunile emotionale — teama de oprobiul public, teama de respingere din partea colectivitatii etc.;
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» stresul de masd — razboaiele, cutremurele de pamant, inundatiile, sunt sursele acestui tip de stres.
Unii autori considerd ca intreaga omenire se afla, in zilele noastre, intr-o stare de stres cauzata de
tensiunea creata de politica internationald, de crizele de energie si resurse, de crizele economice, de
cresterea progresiva a populatiei, de schimbarile sociale generale, de pericolul razboiului nuclear si a celui
informational, de ritmul dezvoltarii tehnologice in raport direct cu poluarea etc.;

» stresul posttraumatic — specialistii au sesizat unele modificari de personalitate la persoanele care
au trecut prin incercari cutremuratoare, cum ar fi lagarele de concentrare, situatia de refugiat, agresiunile
si atrocitagile razboaielor etc. Se presupune ca, pe langa violentele la care au fost supusi, denutritia severa
si prelungitd ar fi contribuit la tulburdrile observate la aceste persoane. Acest ,,sindrom al
supravietuitorului” poate persista ani intregi de la respectiva experienta si se manifesta printr-o serie de
simptome cronice: anxietate, dezinteres, izolare sociala, deghizare afectiva, tulburari de somn, sentimentul
constant de a fi amenintat. Toate aceste simptome apar intr-un grad variabil si n tulburdrile de stres
postraumatic prezente la persoanele care au supravietuit unor accidente grave, catastrofe, agresiuni
sexuale, abuzuri emotionale prelungite etc. Pentru a reduce riscul unor sechele psihologice este important
ca respectiva persoana sa fie supusa unui tratament chiar in primele ore de la evenimentul traumatizant.
Tratamentul este, in primul rand, psihologic si constd in incurajarea victimei sa-si relateze trauma, in
contextul unei relatii terapeutice linistitoare, avand ca interlocutor un specialist. In absenta unui tratament
corespunzator i imediat, aceste persoane ce au trdit evenimente psihotraumatizante pot dezvolta, in timp,
tulburari cronice grave, atat pentru ei, cat si pentru familie si societate.

2.5. STRESUL PROFESIONAL/ OCUPATIONAL

Toate formele de stres prezintd riscuri importante asupra functiondrii oamenilor, insd o atentie
deosebitda a fost si este acordatd, inclusiv de catre Organizatia Mondiald a Sanatdtii, stresului
ocupational/profesional, intrucat activitatea este cea care intretine psihicul uman. Sanatatea si maturizarea
noastrd psihicd depind 1n foarte mare masurd de felul in care ne desfagsurdm activitatile (cu drag, cu
presiune sau chiar cu repulsie), precum si de felul in care ne asumam sau nu responsabilitatile profesionale
ce ne revin in viata de zi cu zi.

In Uniunea Europeani, stresul in munca reprezintd a doua problema de sanitate legatd de activitatea
profesionald, dupa afectiunile strict medicale. Acesta afecteaza aproximativ 28% dintre angajati, adica
peste 40 de milioane de indivizi. Impreund cu costurile de sinitate, costurile totale anuale datorate
stresului profesional sunt estimate la circa 20 de miliarde de Euro pentru tarile U.E., fara a adauga
pierderile de productivitate.

Inca din 1996, Comisia Europeani considera stresul la locul de munci ca fiind unul dintre riscurile
cele mai ridicate asupra sanatatii si securitatii la locul de munca, iar incepand cu anul 2004, la intalnirile
de lucru, a avut ca prioritate introducerea acestuia in legislatia europeand a muncii, ca factor cauzator de
risc la locul de munca. Astfel, Comisia Europeana defineste stresul la locul de munca ca fiind: ,,reactia
emotionald si psiho-fiziologica la aspectele aversive si daundtoare ale muncii, mediului de lucru si
organizarii muncii. Este o stare caracterizatd printr-un nivel ridicat de excitare si suferintd si adesea
prin sentimentul neputintei de a gestiona situatia”, in timp ce Conventia 72 a Organizatiei Mondiale a
Sanatatii considera stresul la locul de munca ca fiind ,,0 stare perceputid ca negativi de un grup de
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angajati, acompaniatd de disconfort sau disfunctionalitati la nivel fizic, psihic si/sau social §i care este
consecinta faptului ca angajatii nu sunt in mdsurd sa raspundda exigentelor si asteptarilor care le sunt
impuse de situatia lor la locul de munca’.

Breakwell si Spacie (1997) definesc stresul profesional ca fiind determinat de confruntarea individului
cu cerinte, sarcini pe care le gaseste imposibil de realizat. Cerintele solicitd actiune fizica, evaluare
cognitiva si reactii emotionale. Caracteristica fundamentala este aceea ca individul se simte incapabil sa
realizeze acele sarcini.

Rollinson (2005) defineste stresul la locul de munca ca fiind conditiile care decurg din interactiunea
dintre oameni §i serviciile acestora, care cauzeaza schimbari in interiorul angajatilor si 1i constrange sa
devieze de la functionarea lor normala.

Stresul profesional/ocupational accentueaza permanent discrepanta dintre zestrea adaptativd a
individului si exigentele crescande ale mediului psihosocial, prin:

e diminuarea capacitatii de raspuns bazat pe functionalitatea proceselor cognitive, accentuat de
bombardamentul informational si dublat de viteza schimbarii sociale, specifice progresului tehnic
si stiintific suprasolicitant;

e cstomparea voluntara a reactivitatii emotionale, prin aparifia multiplelor restrictii normative;

e deplasarea accentului in cadrul sferei motivationale catre satisfacerea prioritara a trebuintelor
superioare de stima, prestigiu, securitate etc., in defavoarea celor biologice;

e rezonanta afectivd negativa, generata atat de esecul adaptativ, cat si de nesatisfacerea motivatiilor
de afirmare si/sau afiliere.

Munca devine stresanta datorita unor agenti stresori ce pot fi constientizati sau nu de lucratori, dar de

care trebuie sa tinem cont la o analiza, cum ar fi:

caracteristicile mediului (nociv, toxic, zgomot, poluare);

caracteristicile mediului uman, relational - incompatibilitatea cu alfi colegi de munca, sefi, relatii

tensionate;

e caracteristicile activitatii (pericol, riscuri, izolare, monotonie, schimbare permanenta, programul de
lucru);

e neadecvarea persoanei la mediu (ceea ce implica si spatiul de munca, precum si lipsa aptitudinilor
sau intereselor privind ocupatia in sine, conflictul de rol);

e nepotrivirea dintre ceea ce dorim si ceea ce putem avea sau ceea ce ne ofera mediul. De exemplu,
avem nevoie de un anumit nivel de responsabilitate, dar serviciul ne oferd prea putind sau ne cere

prea multa sau avem nevoie de o anumita cantitate de munca, dar fie nu primim deloc (somajul),
fie primim prea multa (suprasolicitarea).

Stresorii la locul de munca sunt acele conditii care au potentialul sa determine o persoand sa se
confrunte cu o situatie stresanta. Gradul de stres experimentat si modul in care o persoana reactioneaza
poate fi influentat de o serie de alti factori cum ar fi: caracteristicile personale, stilul de viata, sprijinul
social, evenimentele de viata, variabilele socio-demografice si cele profesionale (Rollinson, 2005).

Studiile in acest domeniu (Cartwright, Cooper, 2002; Coetzer, Rothmann, 2007 apud Coetzee et al.,
2010) au indicat cele mai frecvente surse de stres la locul de munci ca fiind:
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e Ambiguitatea de rol: rezulta atunci cand existd informatii neclare, confuze despre expectantele
legate de obiectivele postului, relatiile cu colegii sau responsabilitatile pe care un individ trebuie sa
si le asume. Cand acestea sunt slab definite sau inadecvate, individului i este dificil sa implineasca
asteptarile de rol, acest lucru ducand la insatisfactie fatd de munca si tensiune.

® Relatiile la locul de munca: relatiile deficitare si nefavorabile cu colegii sau managerii, izolarea
(lipsa perceputa de relatii adecvate) si tratament nedrept, pot fi surse potentiale de stres.

o Instrumentele si echipamentele: pentru a-si efectua munca in mod eficient, angajatii trebuie sa
simta ca dispun de cele mai adecvate traininguri, cursuri de formare, resurse si echipamente.

e Avansarea in carierd:. acest aspect se referd la stresul experimentat de indivizi ca rezultat al lipsei

o Siguranta locului de munca: nesiguranta la locul de munca implica incertitudine cu privire la
viitor. Instabilitatea socio-organizationald, restructurarile, disponibilizarea sau schimbarea fortata
a locului de munca este o sursa de stres extrem de actuala la nivel global.

o Lipsa de autonomie la locul de munca: experienta stresului este strans legatd de perceptia
autoritatii si controlului asupra ludrii deciziei. Atunci cand exista o interdependenta crescuta intre
sarcinile persoanei si sarcinile altora, persoana este mult mai predispusa sa experimenteze stres.

o Interfata munca-domiciliu: cerintele de munca au potentialul de a interfera cu viata personald, de
familie a individului sau chiar sa il determine pe acesta sa neglijze aceste aspecte. Astfel, se pune
presiune pe relatiile dezvoltate de individ in afara serviciului, fapt ce are impact asupra nivelului
stresului, mai ales cand acesta percepe un sprijin social diminuat din partea familiei si a prietenilor.

o Volumul de munca: acest aspect se referd la nivelul de stres experimentat de indivizi datorita
perceptiei ca ei nu sunt capabili sd faca fata sau sa fie productivi raportat la cantitatea de munca
alocata lor. Atunci cand de la oameni se asteaptda sa faca mai mult decat le permit resursele si
timpul alocat, este de asteptat sa se simta tensionati.

o Compensatii si beneficii: lipsa acestora influenteaza sentimentul propriei valori si perceperea
valorii lor in cadrul organizatiei.

e Lipsa sprijinului din partea liderului sau managerului: angajatii au nevoie de sprijin emotional
real, incredere si sigurantd, recunoastere, indrumare, feed-back si interes activ din partea
managerului.

e Natura fundamentald a muncii: include factori cum ar fi conditiile de munca, lipsa provocarilor,
tipul de sarcini si cantitatea satisfactiei derivate de la locul de munca in sine.

Stresul muncii de conducere este considerat a fi un aspect aparte ce include toate formele de stres,
fiind legat de timpul insuficient, stresul situational, stresul anticipativ, stresul decizional, stresul rezultat
din munca cu oamenii. Sefii sunt presati de termene de executie, de prioritati conflictuale, de viitorul
nesigur al institutiei, de reactiile indivizilor si ale grupurilor la diverse schimbari, de responsabilitatea ce
trece dincolo de activitatea personala si se extinde la activitatea si securitatea subordonatilor.

Mai nou, cercetarile privind stresul profesional au demonstrat ca fiind falsa convingerea unora potrivit
careia stresul este boala managerilor; toatd lumea poate fi stresatd din cauza muncii Sale, chiar si
muncitorii care efectueazd o muncd de rutind sau care nu au nici un fel de cuvant de spus in ceea ce
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priveste munca lor. Din punctul acestora de vedere, factorii de stres (agentii stresori) ce pot actiona, la
modul general, asupra muncii, atacandu-i componentele de bazi, sunt:

Continutul muncii: prea mult de munca, ritm de lucru prea rapid, munca prea dificila, prea putin
de lucru, muncd monotond sau cu cicluri scurte, prea multe sau prea putine responsabilititi,
exigente pufin precizate.

Conditii la locul de munca (ergonomie, securitate): munca periculoasa (substante chimice etc.),
zgomot, vibratii, iluminat necorespunzator, temperatura, ventilaia, umiditate necorespunzatoare a
aerului, postura (pozitia corpului) la locul de munca.

Conditiile contractului de muncda: orarul, pauzele, perspectiva slaba in ceea ce priveste cariera,
plata, salariul, sistemul de prime, securitatea insuficientd a locului de munca, tipul contractului,
tipul statutului.

Relatiile de munca: modul de a primi sarcini, insuficienta sustinere la locul de munca, dreptul de a
interveni insuficient, hartuire (inclusiv sexuald), jigniri, discriminari.

Alti autori considera drept surse efective de stres la serviciu:

evenimentele recente petrecute la locul de munca (conflicte, dispute, neintelegeri, etc.);

schimbari majore ale instructiunilor si procedurilor;

lucrul frecvent peste orele de program;

reorganizari majore;

presiunea timpului (ceea ce poate duce la superficialitate);

criticarea frecventa a angajatului, atunci cand greseste, si lipsa recompensei pentru performanta,
ceea ce duce frecvent la frustrare;

stimularea competitiei in defavoarea cooperarii;

standarde lipsa sau confuze (sarcini de munca neclare, neprevazute in fisa postului, roluri ambigue
sau conflict de roluri, lipsa de comunicare sau comunicare ineficientd, netransparenta, informala
etc.).

Indicatorii generali ai prezentei stresului in cadrul organizatiei sunt:

niveluri ridicate de imbolnavire si absenteism,;

scaderea productivitatii si incapacitatea de atingere a obiectivelor impuse;
cresterea ratei accidentelor si a celei de eroare n munca;

numar crescut de conflicte interne ntre angajati;

ratd exagerata a fluctuatiei de personal.

Concretizati in simptome specifice stresului, acesti indicatori pot fi mult mai vizibili la nivel
individual si ne ajutd sa constientizam efectele stresului profesional asupra sanatatii lucratorului si asupra

sanatatii organizatiei in care el functioneaza:
> Simptomele fizice ale stresului profesional:

randament scazut in munca, lipsa performantei ca urmare a oboselii, a tensiunii musculare, a
presiunii crescute a sangelui, a tulburarilor de somn;
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e acuze psihosomatice: cefalee, tulburari gastro-intestinale, tulburari de vedere, acufene, ameteli,
dureri musculare, dureri osoase.
> Simptomele emotionale ale stresului profesional:

e centrarea mai mult pe emotii decat pe munca in sine (nervozitate, iritabilitate, frustrare), ceea ce
afecteaza relatiile profesionale si randamentul muncii;
e Sentimentul unei permanente concurente;
e sentimentul unei permanente crize de timp;
e perceperea cerintelor profesionale ca pe o presiune greu de dus;
e anxietate:
teama de a lucra cu ceilalti;
teama de a nu se descurca;
dependenta de ceilalti in a executa cele mai marunte sarcini de lucru;
vigilenta excesivd ca urmare a dorintei de a tine sub control totul sau a unei
anxietati anticipatorii (daca se Intdmpla ca ceilalti sa greseasca si voi plati si eu
pentru greselile lor... ; dacd nu voi reusi sa termin la timp lucrarile... );
o evitarea anumitor sarcini de munca, a anumitor colegi sau situatii profesionale;
e depresie:
o absenta bucuriei sau a bunei dispozitii;
o nepasare fatd de parametri de performanta ai locului de munca;

o O O O

o lipsa de preocupare pentru evolutie/promovare profesionala si preferinta pentru
rutind, stagnare;

o personalizarea, invinovatirea cu usurintd pentru sarcinile nefinalizate sau neglijarea,
abandonarea acestora;

o sentimentul profund ca ceilalti se descurcd, sunt mai buni, mai destepti;

o modificari ale starii emotionale;

o ganduri negative (omor/abandon sau suicid).

> Simptomele cognitive ale stresului profesional:

e excitatie cognitivdi urmatd de dificultdti de concentrare, superficialitate in executie, uitare
frecventa, blocaje cognitive;

e predominanta distorsiunilor cognitive (generalizarea, gandirea dihotomica de genul alb/negru,
totul/nimic, personalizarea situatiilor profesionale, catastrofizarea lor, anticiparea raului, filtrarea
negativului);

e autoblamare, ganduri automate care ,.hranesc” emotiile negative extreme (panica, furie, tristete),

de genul: ,, Sunt prost”, ,, Seful are dreptate atunci cand ma critica”, ,, Ceilalti se descurca, eu nu
pot sa fiu ca ei, nu ma pot ridica la nivelul lor”, ,,Ma doare capul, inseamna ca am ceva grav”,
,»Nu mai este nimic de facut”;

e capacitatea redusa sau chiar incapacitatea de descriere, analizd sau de redare obiectiva a unor
evenimente profesionale.

> Simptomele comportamentale ale stresului profesional:

e refugiu, apatie sau izolare psiho-sociala;
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e dificultati de adaptare la locul de munca: absenteism, eficientd redusa, lipsa initiativei, concedii
medicale repetate;

e migratia catre locuri de munca considerate mai linistite sau mai putin solicitante;

e comportamente de tip pasiv-agresiv (neimplicarea, sabotarea unor sarcini, a unor colegi, a echipei
de munca);

e conflicte cu colegii, sefii, prietenii si cei apropiati;

e nevoia de a compensa starile negative din mediul profesional in mediul extraprofesional: sport in
exces, anturaje nepotrivite, sub sau supraalimentare, abuzuri de energizante, alcool, nicotina, cafea,
droguri, sex etc.;

e concedii medicale repetate;

e retragerea inainte de termen din activitatea profesionala.

La locul de munca, stresul este un proces compus doar din doud faze: faza de aparare si faza de
epuizare. In stresul general mai exista si faza de alarma, de constientizare, dar care, de multe ori, nu apare
in mintea noastra, precum si faza de luptd la care lucratorii, de reguld, renunta in favoarea angajatorului,
preferand astfel o gestionare pasiva (incearca sa Se obisnuiascd cu viata stresantd de la munca, sa se
adapteze cu orice pret pentru a nu fi disponibilizati cu prima ocazie, sa fuga de solutii; aceasta modalitate
este aleasd de majoritatea oamenilor, deoarece, aparent, este calea cea mai la indeméana, care nu le da batai
de cap; efectele acestei cai sunt insa devastatoare in timp).

La aceasta situatie contribuie si o serie de prejudecati legate de faptul ca stresul la serviciu este
inevitabil, chiar indispensabil. Mai mult, existd manageri care utilizeaza stresul pentru a impulsiona
competitia dintre salariati si pentru a obtine rezultatele scontate cat mai rapid. Aceasta din urma situatie
conduce la uzura prematura a salariatilor care ajung sa se imbolnaveascd, sa nu mai faca faga ritmului,
recurg la concedii medicale repetate, iar, in cele din urma, sunt disponibilizati.

Boli ce pot fi datorate stresului profesional:

e Ale sistemului autoimunitar: dislipidemie, obezitate, diabet, lupus, psoriazis, tiroiditd autoimuna,

vitiligo, alergii, dischinezii, cancer etc.;

e Ale sistemului digestiv: gastrite, ulcere, reflux gastroesofagian;

e Ale sistemului cardio-respirator: hipertensiune arteriald, infarct miocardic, astm bronsic, alergii

Severe;

e Ale sistemului osos: boli degenerative (reumatism, artroze, osteoporoze, boli ale coloanei

vertrebrale - discopatii, spondiloze, hernie de disc etc.);

e Ale sistemului psihic: tulburéari psihice (anxioase, depresive, obsesiv-compulsive, paranoide).

Stresul profesional face ca aceste boli sa se instaleze la lucratorul tanar, handicapandu-| social.

2.6. SINDROMUL BURNOUT

Sindromul burnout, numit si sindromul de epuizare, este 0 combinatie de trei stadii, ,, stare avansata
de oboseala emotionala, depersonalizare si reducere a sentimentului de realizare personala”, ce
afecteaza viata individului printr-0 serie de simptome prezentate mai jos:
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Oboseali emotionala avansata Depersonalizare Realizari personale reduse
Individul se simte secatuit de munca. | A devenit insensibil profesional. Nu poate face fata eficient
problemelor.
Se simte obosit dimineata. Ti trateaza pe oameni ca pe obiecte. Considera ca nu are o influenta
bund asupra altora.
Se simte epuizat. Nu ii pasa ce se intAmpla cu oamenii. | Nu-i poate intelege sau compatimi pe altii.
Se simte frustrat. Simte ca altii il blameaza pe el pentru | Nu se mai simte atras de munca
problemele lor. sa.
Nu vrea sa lucreze cu oamenii.

Surmenajul, prea multa sau prea putind activitate, o activitate prea ugoarda sau prea dificila produc
stres si determind epuizarea mentala si fizica, sentimentul de inutilitate si, in final, o lipsa de grija pentru
altii. Asadar, susceptibila de dezvoltarea sindromului burnout este o persoana care:

e pe parcursul mai multor saptdmani observa la propria persoana senzatii puternice de epuizare;

e prezintd o diminuare considerabila a performantei;

e triieste experiente de instrainare fata de activitatea sa, fata de colegi, precum si fata de institutie (J.

Fengler).

Comportamente precum incurcarea datelor, confundarea numelor, pierderea unui mijloc de transport,
inchiderea usii de la intrare, moment in care ne dim seama ca am uitat induntru cheile de la casa si/sau de
la masind, par a fi marunte si distractive, insa pot fi semnale de alarma pentru constientizarea epuizarii, in
special daca de Tnmultesc.

O abordare mai nouda (Schaarschmidt & Fischer, 2008) descrie riscul de a dezvolta epuizare
profesionala prin patru_modele de reactie in comportamentul de muncd, prezentate in tabelul de mai
jos:

Implicare in munca
Crescuta Scazuta

Satisfactie profesionalda mare
Sanatos Satisfactie profesionala relativa

Nu este necesara o interventie Este de dorit o clarificare a motivatiei

referitoare la sanatate

s Suprasolicitarea propriei persoane Resemnare

= . . .. .
-~ Este necesara o interventie Este necesara o interventie
@ referitoare la sanatate referitoare la sanatate

Capacitate de distantare

Aceste modele fac distinctia intre oamenii din cAmpul muncii care manifestd o implicare crescuta,
respectiv scazutd, care se pot retrage din acest camp in orice moment, cu succes si 1n mod consecvent sau
nu, autorii apreciind ca fiind expuse riscului de a dezvolta o epuizare profesionala acele persoane care nu
reusesc sa aiba aceasta distantare.
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Sunt autori care considera ca acest gen de epuizare poate aparea la persoanele care desfasoara activitati
profesionale ce impun relationarea intensa cu oamenii. Epuizarea se caracterizeaza printr-o apatie totala si
incapacitate de mobilizare a resurselor interioare, pentru a raspunde exigentelor exterioare. Astfel, cei mai
afectati de acest sindrom se presupune a fi profesorii, asistentele medicale, medicii, functionarii publici si,
in special, politistii de la ordine publica, judiciar, pasapoarte, evidenta populatiei, politia rutiera etc.

De multe ori, conceptul de epuizare profesionald a fost asimilat cu cel de depresie. Din motive de
utilitate si practicabilitate, OMS a decis sa le considere diagnostice distincte, burnout-ul fiind desemnat in
mod explicit ca fiind o suferintd neclinica, care, in mod corespunzator, nu ar trebui abordatd prin
psihoterapie, ci prin consiliere psihologica cu rol de preventie si corectie.

Desi au existat o multime de discutii controversate privind conceptul de epuizare profesionald, indoieli
cu privire la valabilitatea si elocventa acestui concept, burnout-ul este un fenomen destul de grav, datorita
dorintei de lucru la ,,extrem”, in special a celor cu functii de raspundere, care in cele din urma ajung la
epuizare. Situatiile cu risc sunt cele unde existd un dezechilibru intre obligatiile si mijloacele puse la
dispozitie de profesionisti pentru a le realiza (supraincéarcare) sau acolo unde existd o ambiguitate si/sau
un conflict de roluri. In aceastd situatie, persoana poate fi nemultumiti sau se indoieste de valoarea
lucrului pe care-1 executa pentru ca ea compara rezultatul cu o norma ideala sau pentru ca realizarile sale
nu corespund deloc identitatii sale profesionale. Unele persoane sunt mai mult supuse riscului de burnout
decat altele, spre exemplu cele animate de un mare ideal de performantd si de reusitd, cele care se
supraestimeaza datorita realizarilor profesionale, cele care nu au alta sursa de satisfactie decat lucrul in
sine sau cele care se indeparteaza de alte sfere ale vietii Inconjuratoare, refugiindu-se in munca.

Caracteristicile ce diferentiaza stresul profesional de sindromul epuizarii sunt prezentate mai jos:

Stres profesional Sindromul de burnout
Apare cand sarcinile de muncd depésesc resursele de Constituie faza finald a dezadaptarii, datoratd unui
adaptare ale angajatilor. dezechilibru indelungat intre cerinte si resurse.

Nu conduce intotdeauna la atitudini i comportamente | Este asociat tot timpul cu trairi negative.
negative.

Afecteaza pe toatd lumea. Apare doar la persoanele care si-au inceput cariera Intr-un
mod foarte entuziast, avand asteptari si obiective ridicate,

dar neimplinite ulterior.

J. Fengler (2013) considera ca, desi responsabilitatea principalda raméne fiecarei persoane in parte,
preventia epuizarii profesionale ar trebui sa se faca pe sapte nivele, asemdnatoare analizei factorilor de
stres profesional:

e persoana insasi;

e contextele ei de viata privata;

e contactele sale profesionale;

e echipa si cercul sdu de colegi;

e legatura cu superiorii;
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e institutia si bransa ei;
e conditiile-cadru sociale.

Milman (cit. de D. Turc, 2006) considerd cd existd patru trasdturi de personalitate care se pot
dezvolta prin antrenament si pot favoriza o bund adaptare la stres:

e rezistenta emotionala (capacitatea de a evalua situatia prin prisma unor trairi subiective,

concordante cu semnificatia acesteia);

e capacitatea de autoreglare (posibilitatea de corectare voluntara a propriei conduite in functie de

evolutia situatiei stresante, prin restructurarea proceselor emotionale si cognitive implicate);

e motivatia (mobilizarea fortelor interioare in vederea depasirii situatiilor stresante si realizarea

obiectivelor propuse);

e stabilitatea psihica (capacitatea de menginere relativ constantd, pentru o perioadd mai lunga de

timp si in conditii variate, a starii functionale a proceselor psihice).

Antrenamentul psihologic urmdreste, in general, urmdtoarele obiective:

» desensibilizarea individului prin acomodarea cu diversele situatii stresante cu care se poate
confrunta la un moment dat, supunand organismul unor solicitari progresive care ii maresc rezistenta si
capacitatea de adaptare. Antrenamentul trebuie sa vizeze expunerea la factori tensionali nespecifici,
activatori de ansamblu ai psihismului, pentru ca cei specifici, propriu-zis stresanti, pot vulnerabiliza
individul;

> dezvoltarea capacititii de mobilizare energetica anticipativa - in cazul persoanelor antrenate,
mobilizarea energeticd maxima se produce 1naintea declansarii propriu-zise a evenimentului stresant, in
timp ce la persoanele neantrenate, survine pe parcursul deruldrii situatiei. Devansarea raspunsurilor,
rezultat al unor conditionari elaborate de-a lungul antrenamentului, consta intr-o atitudine pregatitoare
care are ca substrat psihofiziologic activarea selectiva a unor structuri functionale care, ulterior, se vor
implica, dozat si progresiv, in fiecare etapa a actiunii. In acest mod, acum va avea loc o mobilizare a
energiei spre mecanismele cele mai potrivite sd stdpaneasca situatia. Orientarea individului nu va mai fi
centratd asupra propriilor trdiri sau a mijloacelor de apdrare, ci se indreapta catre actiunile ce trebuie
mai mica, iar reactia individului nu va mai fi una de stres, ci doar de reglare a homeostaziei psihice;

> reglarea tensiunii emotionale este hotaratoare in confruntarea individului cu evenimentele
traumatice, autocontrolul vizand atét starile emotionale produse de anticiparea amenintarii si a esecului,
cat si tensiunile survenite pe parcursul actiunii stimulilor. Antrenamentul invata persoana sa intervina
consum energetic controlat, schimbarea atitudinii asupra solicitdrii, in sensul minimizarii acesteia si
redimensionarea consecintelor unui posibil esec;

> dezvoltarea increderii in sine - convingerea individului ca a dobandit abilitati speciale prin
antrenament favorizeaza decentrarea de pe propria persoana, orientarea gandirii cétre realitatea obiectiva
si gasirea de solutii adecvate.
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Se poate spune ca pregatirea psihologica a personalului urmareste dezvoltarea trasaturilor care sustin
adaptarea persoanei la stres, atat sub aspectul rezultatelor activitatii, cat si sub cel al consumului de
energie necesar obtinerii acestora. Diversele sale strategii constituie modalitdti de actiune menite sa
valorifice si sd amplifice fondul pozitiv al persoanei, contribuind, in mod determinant, la echilibrul si
sdnatatea sa.

1. FURIA

3.1. CONCEPT. FORME DE MANIFESTARE

Furia este un sentiment normal pe care il experimentam cu totii, fiind un raspuns instinctual la o
senzatie de amenintare si, de asemenea, un semn ca ceva nu ¢ corect sau ca nevoile noastre nu sunt
indeplinite. Existd patru emotii de bazd pe care creierul nostru le are stocate si la care raporteaza
evenimentele: fericirea, frica, furia si tristefea. Se observa ca trei sunt negative si doar o singura emotie
este pozitiva — fericirea.

Orientarea cognitiv-comportamentala care este in voga si la ora actuala ne atrage atentia ca nu
evenimentele din viata noastra sunt cele care ne provoaca emotiile negative, ci felul in care le gandim si
interpretdm. Daca interpretdim un eveniment ca fiind jignitor, nedrept si de netolerat si daca avem o
personalitate plina de mandrie si orgolii, sigur acest eveniment ne va declansa furie. Odata declansata,
furia nu mai poate fi oprita. Ea este o energie negativa mult mai puternicd decat puterea ratiunii. De aceea,
oamenii care au dificultati de autocontrol devin constienti de furie abia dupa ce aceastd emotie 1si pierde
din intensitate, iar ei trebuie sa faca fata consecintelor ei. Dacd dorim sa traim emotii pozitive, atunci
trebuie sa facem eforturi pentru a gandi evenimentul dintr-o perspectiva pozitiva.

Pare simplu din punct de vedere teoretic, insa este destul de dificil sa schimbam sensul gandirii, Sens
pe care noi l-am dobandit incd din copilarie. Nu este, insa, imposibil, daca intelegem mecanismul
emotiilor.

Furia este consideratd ca fiind 0 emotie fundamentald care sustine supravietuirea si modeleaza
strategiile de adaptare ale fiintei umane, inca din primele momente de viatd, intrucat, prin exprimarea
acestei emotii, nou-ndscutul este capabil sa protesteze impotriva surselor de pericol si disconfort si sa
solicite ca adultii din jur sa schimbe situatia (www.mobbing.ro Dr. Dumitru C.). Asemeni nou-nascutului,
si la adult, trairea si manifestarea furiei isi conserva functia de semnalare a unui disconfort si de
comunicare a nemultumirii legate de sursa disconfortului, desi, la adult, modalitatile de exprimare a furiei
se rafineaza sub influenta normelor socio-culturale pe care si le-a insusit de-a lungul vietii.

La prima vedere, ar parea ca furia nu are nimic rau. La fel ca durerea, ea ne informeaza despre ceea ce
se petrece in noi. Dar, daca furia persistd, apar tulburdri fiziologice si probleme de sdndtate precum
ulcerele sau bolile cardiace. Cand furia devine permanentd, hranitd de un oarecare sentiment de
nedreptate, intreaga energie manifestatd interior ne va deteriora starea de sanatate. Starea noastra de spirit
ne influenteaza profund corpul, mintea si toate energiile noastre. De aceea, furia are efecte usor de
observat, iar efectul furiei asupra organismului este devastator.

Albert Ellis & Tafrate (2017) considera furia ca fiind un sistem care ajuta corpul sa se pregateasca de
actiune Tmpotriva unei potentiale amenintari sau adversitati. Atunci cand apar modificarile fiziologice care
fac parte din acest sistem, corpul este incircat si gata de actiune. In acest moment, pare natural sa lovim si
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este posibil sa simtim un fel de usurare imediat dupa ce ne-am implicat intr-un act violent sau am pus la
punct pe cineva.

Ellis considera ca existd o diferentd majora intre furie si alte emotii, diferenta dati de urmdtoarele
aspecte:

» Furia este singura emotie negativa dificil de schimbat: furia e resimtitd ca o stare de bine, de
descarcare rapidd a tensiunii interne, iar descarcarea furiei creste probabilitatea de a repeta
comportamentul si de a crede cu nesabuinta ca aceasta este maniera sandtoasd de a proceda. Astfel,
furia arunca omul intr-un cerc vicios, patologic pentru existenta sa (impiedica, de fapt, atingerea
scopurilor si otraveste relatiile interpersonale).

> Exista un paradox al persoanei furioase: cand simtim tristete, vinovatie, rusine sau anxietate, ne
framantam de obicei in legatura cu ceva ce credem cd am facut sau cu o trasdtura pe care o avem si
despre care credem ca este cauza emotiei tulburate si de aceea incercam sa ne schimbam. Furia
presupune externalizarea vinovatiei (consideram ca sursa furiei noastre se afla in exterior) si de
aceea consideram ca solutia la furia noastrd se afla in schimbarile pe care alti oameni trebuie sa le
faca. Daca motivul extern al furiei nu se schimba, ramanem prizonieri ai acestui sentiment
distructiv si nesanatos.

Reprimarea furiei conduce la continuarea nedreptitilor si la autodistrugerea sanatatii psihice si
somatice, in timp ce exprimarea libera a sentimentelor de furie va naste riposte si conflicte ce pot scapa de
sub control.

Ellis explica faptul ca, ori de cate ori simtim furie in legatura cu actiunile oamenilor, manifestam
tendinta umana de a le echivala faptele cu sinele lor si de a oferi evaludri globale negative (de a judeca).
Evaluarile generale sau globale ale oricarei persoane sunt ingeldtoare si-i portretizeazd pe oameni in
termeni dihotomici (de alb-negru). Cand criticam prea aspru semenii pentru greselile lor, 1i facem de
neiertat si-i condamnam la fapte rele pentru totdeauna.

Ellis se opune atat conceptului de stima de sine, cat si celui de autoblamare, precum si divinizarii sau
blamarii altor persoane. Stima de sine crescuta include, din punctul sau de vedere, si autoblamarea, caci
daca te stimezi si te placi pentru ca ai facut lucruri drepte, bune sau frumoase, cel mai probabil te vei
antipatiza sau urd pe tine insuti atunci cdnd vei face lucruri gresite, rele, necuvenite; la fel vei proceda si
cu ceilalti oameni.

Alti autori (Potter-Efron & Potter-Efron, 2015) considera furia ca fiind o emotie ce transmite mesajul
cd In organismul nostru nu este in reguld ceva (ca suntem in pericol sau cd un obstacol ne blocheaza
calea). Din punctul lor de vedere, furia furnizeaza energia necesara omului pentru a trece la actiune (a
lupta pentru eliminarea sursei de amenintare sau pentru a debloca drumul) si a-si atinge astfel scopurile. In
momentele de furie, omul nu mai aude mesajele interlocutorului, ci doar ,,glasul furiei”.

Indexul de infierbdntare este important Tn masurarea intensitatii furiei. Cand ajungem la nivelul
maxim (,,orb de furie”), constientul este anulat si este evident cd nu mai putem opri furia, ci doar sa-i
culegem efectele. Problema care produce cel mai des neajunsuri persoanelor manioase este faptul ca se
aprind usor si exagerat in fata unor lucruri percepute ca fiind supardtoare, amenintitoare, se simt cu
usurintd atacate sau provocate la contraatac. Cei care au aceasta fire irascibild, colericd, sunt afectati de
orice (alarma ceasului, cearta copiilor, un sofer din trafic, o remarcd a unui coleg, o eroare strecuratd din
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greseald in derularea unui proiect, o ironie sau o criticd nevinovata, un telefon primit atunci cand nu ai
chef, o vorba banala etc.), inclusiv de lucruri pe care celelalte persoane le ignora. De cele mai multe ori,
reactiile de acest gen se petrec atat de repede si, in cea mai mare parte, nu depind de controlul constient al
oamenilor.

A. Ellis spune ca se poate vorbi de o ,furie rationala” atunci cand esti foarte deranjat de gandurile,
emotiile si actiunile oamenilor si nu de insisi oamenii care au astfel de comportamente. Acest lucru
implica a crede cu adevirat ca faptele sunt rele si nu oamenii. Adesea oamenii se straduiesc sa se
autoevalueze (incorect) nu pentru a demonstra ca sunt oameni, ci pentru a dovedi ca sunt supraoameni (ca
sunt superiori tuturor celorlalti oameni). Atunci cand urmaresti ,,stima de sine”, urmaresti, de fapt,
perfectiunea, statutul de divinitate, superioritatea suprema si nobletea. In aceastd luptd cu superioritatea,

nu vrei sd spui pur si simplu cd unele din trasaturile tale sunt mai bune sau sunt superioare comparativ cu
ale altora, ci vrei sa sugerezi ca tu, esenta ta, este mai buna decat esenta altor oameni. Crezi ca, dacd nu te
remarci mai mult decat ceilalti si nu devii universal admirat, vei avea prea putind valoare reala sau chiar
deloc. In mod surprinzitor, cand faci ceva gresit, te percepi pe tine insuti ca fiind lipsit de valoare. Poti
insd cu usurintd sd-i accepti pe ceilalti cand au exact acelasi defect. Nu extinde 1nsd judecata unei trasdturi
in alte zone ale structurii globale ale unei persoane.

Alti autori (Marillac, 2017) fac distinctia intre doua tipuri de furie:

e furia eficace - conferd energie, repune lucrurile in ordine, informeaza despre propria persoana,
permite reajustarea pozitiilor proprii, elimind tensiunile, clarifica relatiile;

e furia ineficace - declanseaza probleme de sanatate, dauneaza anturajului, ne izoleaza, intretine
suferinta, obsedeaza in permanenta, nu rezolva nimic, 1i Indeparteaza pe ceilalti.

T. Murphy si L. Hoff Oberlin (2013) asimileaza furia cu agresivitatea care poate fi manifesta sau
latenta (de tip pasiv-agresiv). Ei considera ca uneori e in regula sa te infurii, dar nu e niciodata in regula sa
te porti urat. Existd oameni care-si disimuleaza furia si oameni care o exprima agresiv, sub forma verbala
a unel amenintari, dar si sub forma fizica a unei lovituri, distrugeri de bunuri. Furia latenta (nemanifesta)
este subtild, voalata, tainuitd, camuflata. La agresivul pasiv, mania se exprima in taind, iar la exterior apare
ca o atitudine docila. Ei ofera o definitie completa a agresivitatii pasive (furiei latente), aceasta fiind:

e Ccomportare evitanta, incongruenta si contraproductiva;

¢ se manifestd prin actiuni sau lipsd de actiune cu o finalitate subtild si manipulatoare;

e este constient planuita, intentionat pusa in aplicare sau viclean vindicativa sau, dimpotriva, poate fi

inconstienta;

e face parte dintr-un tipar disfunctional de comportament in relatiile cu ceilalti;

e 1i permite faptuitorului sd nege orice responsabilitate pentru consecintele ei si, adeseori, chiar sd

para cd i-a cazut victima;

e perpetueaza impasul, pentru ca nu evolueaza spre rezolvare, ci o blocheaza;

e are ca motiv intentia de a rani, de a indispune sau a distruge;

e este declansatd de nevoi care n-au fost satisfacute sau care au la baza temeri/credinte irationale;

e nu este niciodata pozitiva, din cauza naturii ei manipulatoare si indirecte;

e are un efect nociv asupra relatiilor si a grupurilor de oameni, mai ales perpetuata in timp;

e Se autoalimenteaza, este intensa si rareori justificata.
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Practic, agresivitatea pasiva (furia latentd) se manifesta prin aceea ca subiectul nu face un lucru
necesar sau care ar putea fi de folos altcuiva. Poate lua diverse forme de sabotaj, de genul: persoana
respectiva va uita sd va ia la ora stabilitd, determinandu-va sa intarziati la o intrunire importanta, nu va
baga bani 1n parcometru ca sa va treziti cu o amenda, va pierde cheile si va va lasa pe dinafara chiar cand
va grabiti mai tare, va intarzia pana in ultima clipa cu materialul de predat, astfel incat sa nu mai aveti ce
face, sd nu mai puteti face corecturi, va pastra tidcerea asupra unor informatii utile pe care le cunoaste,
special pentru a va ingreuna munca sau pentru a fi sanctionati/pedepsiti, face pierdute lucruri special
pentru a produce stres persoanei vizate.

O anumita persoand are probleme de furie latentd sau de agresivitate pasiva atunci cind manifestdi:

e toleranta scazuta la frustrare;

e impulsivitate;

e trasaturi de caracter mult diferite intre ele sau o tulburare de personalitate;

e Violenta emotionald sau de limbaj;

e mimicd sau gesturi care denotd ca persoana ,,isi iese din fire” sau mai are putin si explodeaza intr-

un atac de ostilitate;

¢ o relatie disfunctionala cu altcineva, din care nu se poate desprinde, iritabilitate cronica;

e lipsa de energie si pasivitate;

e resentimente fata de cei care nu manifesta aceleasi simptome;

e grad scazut al stimei de sine;

¢ dificultati cu care se lupta de-o viata si nefericire.

Furia ascunsa le poate pareca unora ceva atit de normal, incat se vor opune oricarei tentative de
schimbare. Ideea de ,, functionare sandtoasa” le ramane straina si prefera sa ramana la felul de-a fi cu care
s-au obisnuit deja, pentru ca, pentru ei, functioneaza foarte bine. Genul lor de furie s-ar putea incadra in
categoria tulburarilor cu radacini mai profunde.

C. Cungi (2003) vorbeste despre trei forme ale maniei:

e Starea de furie: stare de alarma si de urgenta care urmareste sa pregateasca corpul pentru un efort

scurt si intens (lupta); o stare de furie corespunde unei accelerdri considerabile a proceselor fiziologice

s, In aceasta stare, e imposibil sa asculti de ratiune.

e Iritabilitatea: stare de alerta; scopul ei este de a mentine corpul pregatit pentru atac; procesele de

gandire sunt centrate pe motivele considerate justificate pentru starea de furie; este foarte dificil sa-ti

urmezi ratiunea; in aceastd stare, subiectul are tendinta de a-i suspecta pe ceilalti si de a reactiona

destul de rapid.

o Iritabilitatea adaptata: este vorba de calm, chiar daca uneori furia poate da mai multa forta.

Practic, cu cat emotivitatea devine mai puternicd, cu atit este mai putin posibil sa rationam, sd
gandim eficient, aruncdndu-ne in primitivitate.

3.2. CAUZELE FURIEI
Multi cercetatori au cautat raddcinile furiei la nivelul creierului. Astfel, ei explica faptul ca exista doua
cdi in creierul uman care gestioneaza stimuli aparent amenintatori:
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» Calea rapida - mesajele sunt trimise de hipotalamus direct catre amygdala (ganglionul bazal al
creierului) si determind individul sa reactioneze imediat atunci cand se confruntd cu o situatie
periculoasa ivita pe neasteptate - este vorba de instinctul de conservare pe care il au si animalele.

» Calea lenta - mesajele traverseaza anumite regiuni mai nou aparute in creierul uman (neocortexul),
ce permit o procesare la nivel superior; rezultatul este un raspuns mai chibzuit.

Cei care se infurie frecvent si din orice sunt persoane care utilizeaza calea scurtd si mult mai putin
calea lenta (neocortexul). Autorii recomanda eforturi pentru a alege cu predominanta calea lenta care va
permite o analiza a situatiei, castigarea de timp si o mai buna planificare a reactiilor prin care omul sa
raspunda la situatiile ivite, care-i declanseaza furia. Temperamentul nostru este innascut, Insa poate fi
modelat prin constientizare si exercitiu. Existd colerici care 1si gestioneaza bine temperamentul si sunt
foarte eficienti si productivi in munca tocmai pentru ca s-au obisnuit sa utilizeze aceasta cale lenta, care le
permite sa se autocontroleze in situatia unor provocari.

Dr. Jim Dincalci (2017) intareste aceasta teorie biologica, explicand totodatd legdtura dintre creier,
stres si furie, aceasta din urma fiind privitd mai mult ca o dorinta de razbunare. El considera ca agitarea
noastrd de resentimente si dureri neiertate ne condamna la a trdi o stare permanentd de stres (Impiedica
existenta iubirii, pacii si bucuriei in viata noastrd), iar suferinta provocata de efectele unor traume sau ale
unui stres puternic dezvoltd nevoia de razbunare. Acest lucru se datoreaza celor doud parti ale impulsului
de supravietuire care reprezinta, de fapt, scindarea intre sinele nostru cel mai nalt si real si eul
supravietuirii noastre elementare. Primul ne oferd viziunea cea mai nalta si obiective de unitate, pace si
bunatate. Al doilea ne protejeaza prin stabilirea de limite, dar, atunci cand detine controlul, ne mentine
marginiti, deprimati si razbundtori. Aceastd situatie are o explicatie biologicd, si anume constructia
trinitard a creierului nostru format din:

» Creierul primar (reptilian) — actioneaza rapid, se pregateste pentru autoconservare si reprezinta

fundatia supravietuirii noastre si a speciei; in componenta lui intra trunchiul cerebral si cerebelul.

» Creierul limbic (emotional) — ofera sentimente intamplarilor din viata noastra, o intreaga gama de
emotii, de la teroare la mahnire, 1a entuziasm, bucurie si pasiune; acestea ne ajutd sd ne amintim
intamplarile pozitive si negative, deoarece amintirile noastre au intotdeauna un continut emotional;
de fapt, o stimulare emotionala mai intensa mareste fixarea in memorie a intamplarii respective; in
starea de stres si zbucium emotional, controlul comportamentului agresiv scade, iar furia,
razbunarea si gelozia pot creste, provocand probleme, ajungand pana la a elimina comportamentul
rational.

> Neocortexul — este principalul depozit al informatiilor i amintirilor; el ne genereaza ideile, ne
ajutd sa ne formam aptitudinile, ne ajutd sa fim nu doar logici si sistematici, dar si intuitivi si
imaginativi, anuleaza si suprima reactiile sociale inacceptabile ale creierelor noastre inferioare.

Primele doud constituie creierul inferior, in timp ce neocortexul este creierul superior. Autorul
considera ca mediul de viatd, educatia noastrd, modelele parentale, convingerile inoculate de adultii din
copildria noastra, felul in care am invatat sa ne solutiondm de mici problemele persoanele, experientele
personale de viata, sunt factori importanti care fac ca utilizarea unei parti din creierul nostru sa fie mai
frecvent utilizata si, astfel, s domine in defavoarea celorlalte doud parti. El notifica faptul ca persoanele
care nu s-au ocupat de trauma lor profundd sunt mai predispuse sa reactioneze din creierul reptilian,
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deoarece acesta a avut control foarte mult timp. Adesea, ele nu au invatat altd modalitate de a raspunde
atunci cand sunt In conditii de stres. Chiar si persoanele respectabile, atunci cand sunt intr-o Stare
permanenta de stres, pot Incepe sa reactioneze din ce in ce mai mult din acest creier inferior si sd comita
acte pe care in mod normal nu le-ar comite. Reactiile creierului reptilian si raspunsurile limbice pot
coplesi o persoana. Functia de supravietuire a acestor sisteme primare este puternica.

In confruntarea cu un stres puternic si de durati, orice om poate avea un comportament al creierului
reptilian, care stoarce viata din propria persoana si din ceilalti. De aceea, trebuie sa avem o permanenta
preocupare pentru a reduce stresul din viata noastrd, sd cunoastem, sd ne observam reactiile si sd ne
centram pe solutii rationale. Cand nu avem parghii concrete, iertarea este cea mai puternica metoda pe
care omul o poate utiliza pentru a potoli furtuna emotiilor si mecanismele primitive de raspuns la stimulii
provocatori.

Alti autori considera ca principalele cauze care fac ca deciziile comportamentale sa fie adoptate si
aplicate indiferent de sursa pericolului (reala, perceputa sau imaginatd) sunt:

e natura spontana si subconstienta a starii mentale de evaluare a pericolului;
e modelele de adaptare la situatii (personalitatea);
e constrangerile socio-culturale si situationale.

Aceste cauze fac ca furia sa fie exprimata diferit de la un individ la altul si de la o organizatie la alta,
iar una si aceeasi amenintare sd declanseze comportamente diferite, la indivizi diferiti (de exemplu,
comportament agresiv vs. comportament submisiv).

Potrivit unor studii publicate (Deffenbacher, 1999; Joines si Stewart, 2002; Greenberg, 2002; Schiraldi
si Hallmark Kerr, 2002), multe din dificultatile de adaptare ale persoanei adulte la evenimente si relatii se
datoreazd modelelor de adaptare dezvoltate timpuriu care, desi si-au dovedit candva eficienta in
supravietuirea intr-un mediu ostil, pot fi complet disfunctionale in prezent, Tmpiedicand sau blocand
comunicarea cu ceilalti, inhiband performanta si soldandu-se cu nesatisfacerea trebuintelor care motiveaza
comportamentul.

Potrivit sustinatorilor acestei perspective cognitive, trairea furiei poate fi declansata de:

e experienta durerii fizice sau psihologice (actiuni violente, nedreptate);

e obstacole concrete in calea obiectivelor relevante pentru dezvoltarea personald (absenta suportului
financiar al parintilor pentru efectuarea studiilor);

e cvaludri ale legitimitdtii percepute a unui eveniment — trairea furiei se asociaza unor concluzii pe
marginea problematicii responsabilitatii (“Cine este responsabil pentru ce se intampla?”), iar
atribuirea responsabilitatii celuilalt motiveaza manifestarile furioase la adresa lui;

e cvaluadri ale intentionalitatii actiunilor ce caracterizeaza evenimentul — persoana furioasa evalueaza
informatia pentru a descoperi daca agentul a provocat rau in mod deliberat, manifestarea furiei fiind
cu atat mai vehementa, cu cat informatiile dezvaluie intentionalitatea actiunilor acestuia;

e evaluari ale controlului agentului asupra evenimentului — experienta furiei se asociaza unei evaluari
a masurii in care sursa disconfortului a avut control asupra evenimentului care a provocat emotia,
fiind frecvent insotitd de convingerea ca celalalt ar fi avut sau ar fi trebuit sa aiba control asupra
situatiei si sa fi procedat altfel.
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Se considera ca organizatiile constituie un mediu in care oricare dintre acesti factori declansatori ai
furiei se pot manifesta, pana la imprimarea unei atmosfere de ostilitate dificil de schimbat, datorita
neincrederii ce este asociata naturii defensive a conduitelor de manifestare a furiei.

Astfel, evenimentele ce declanseaza trdirea furiei in organizatii pot fi:

e tratament injust la locul de munca (criticd nedreptdfitd, negarea sau ignorarea unei solicitari
indreptatite, faptul de a fi in mod fals acuzat de a fi mintit, furat ori inregistrat performante slabe in
activitate);

e conduita imorala la locul de munca (furt, minciuna, delapidare, necinste, profit pe seama altora,
relatia sexualad cu un sef sau cu un subordonat);

e incompetenta la locul de munca (greseli neintentionate, dar care afecteaza posibilitatea celorlalti de
a-si efectua activitatea sau care costd compania);

e lipsa de respect (comportament arogant, lipsit de consideratie, din partea sefilor sau colegilor);

e umilirea publica (tachinare, critica sau ridiculizare in fata celorlalti).

De asemenea, se considerd ca o principala sursd de producere a acestor emotii negative la nivel
organizational este data de lipsa conditiilor de satisfacere a trebuintei umane de securitate, cum ar fi:
conditiile de lucru sigure, mediul de lucru confortabil, regulile corecte si realiste, siguranta postului,
programele de asistentd sociald, pensii si asigurdri, salariul decent, libertatea de organizare in sindicate.
Absenta oricareia dintre aceste conditii poate fi evaluata de individ ca amenintare la adresa integritatii sale
fizice sau/si psihice, generand frica (daca evaluarea contine sensul unui pericol, asociat neincrederii n
buna intentie a celuilalt) sau furie (daca evaluarea contine sensul unei nedreptati sau al unui obstacol in
calea propriei bunastari).

Furia nu este totdeauna un sentiment usor de gestionat, mai ales datoritd intensitatii comportamentelor
asociate acestuia (de exemplu: tipat, urlat, injurat, lovire, aruncarea lucrurilor etc.)

Dupa Beck (apud. Clare Rosaman, 2008), mecanismul de nastere a agresivitatii este urmatorul:

TRIGGER GANDURI SENTIMENT/ COMPORTAMENT
(eveniment) (care alimenteza furia) EMOTIE (furie) (agresivitate)

Cu alte cuvinte, prin schimbarea gandurilor in starea de furie, poate fi schimbat felul in care ne simtim.
Acest lucru poate reduce comportamentele agresive si consecintele lor negative.

Alti autori (A. J. Marillac, 2017) considera ca exista numeroase motive pentru eruptia furiei si, daca
exista similitudini, ele raman totusi proprii fiecarui individ. Oricum, nicio furie nu-si gaseste sursa in
starea de bine sau in fericire. Toate isi gdsesc ,detonatorul” in emotiile numite negative:. invidie,
gelozie, moarte, esec, tradare, abuz, amenintare, fricad. Insa, nu intotdeuna la baza furiei stau emotiile,
ci unele evenimente pe care noi le interpretam personal. Din acest punct de vedere, furia parcurge un
traseu format din patru faze:

1. Declansarea — un eveniment interpretat ca o provocare/obstacol/amenintare.

2. Aceasta declansare genereaza o reactie psihicd ce se hraneste din amintiri, din fiici, din frustrari

anterioare si din tot ceea ce este legat, intr-un fel sau altul, de evenimentul declansator.
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3. Acest flux de imagini mentale si de emotii provoacd ceea ce expresia populara a tradus prin ,,se
infierbdanta!”. Adica persoana intra intr-o amplificare exponentiald a furiei ei si verbalul incepe sa
se Incline spre partea fizica.

4. Incepand de aici, totul depinde de circumstante. Este o fazd total tributard contextului si
personalitatii. In anumite situatii se instaleazi un black out si persoana devine violentd fara si-si
mai dea seama de ceea ce face. La polul opus, persoana, care a atins un soi de paroxism,
constientizeaza dintr-odata ridicolul situatiei si furia ei se potoleste brusc.

Observand acest traseu, ne dim bine seama ci mentalul nostru este cel care ne amplifica furia. In
majoritatea cazurilor nsa, furia vizeazd persoana responsabila de declansare si care ni se pare cea mai
evidenta. Cu alte cuvinte, furia isi gdaseste sursa, in principal, in doua atitudini:

a) judecata pe care o facem asupra propriei persoane in raport cu o situatie idealizata (ceea ce ar

trebui sa fie);

b) opinia pe care ne-o imaginam ca si-au format-o ceilalti si care, cel mai des, este total deplasata.

Sentimentul de a fi ratat totul, faptul de a fi deprimati si, mai ales, imaginatia care se lasa purtata de

val ne Tmping sd zugravim un portret al situatiei foarte indepartat de realitate.

3.3. EFECTELE SI CONSECINTELE FURIEI

Pe termen lung, efectele furiei ineficace pot favoriza senilitatea, precum si slabirea organelor vitale ca
urmare a urmatoarelor suferinte interne (A.J. Marillac, 2017):

e Tensiunea arterialii creste, omul suferind cresteri sub forma de pusee. In timpul unui puseu de
tensiune, oxigenul are mai putin timp la dispozitie pentru a ajunge la creier favorizandu-se astfel
raspandirea toxinelor — otrava care Incetineste gandirea. Pe de altad parte, in timpul unui puseu de tensiune,
inima lucreazd mai mult si is1 accelereaza ritmul, iar riscul de infarct miocardic sau de accident vascular
este mai mare. Autorul citeaza un studiu efectuat de cardiologul 1. Wittstein de la Facultatea de Medicina
din Baltimore, studiu care a demonstrat ca stresul legat de pierderea unei fiinte dragi, furia reprimata ca
urmare a neputintei de a accepta noua situatie provocatd de pierdere, de a se adapta la schimbare, poate sta
la originea unei disfunctii cardiace cunoscuta ca sindromul inimii frdnte. Simptomele sunt similare celor
ale unei crize cardiace, insd efectele sunt reversibile. Cand se modifica tensiunea arteriald, muschii se
contracta si pot apdrea dureri de cap, precum si o senzatie de presiune in piept.

e Stresul indus de furie determina creierul sd comande corpului sd produca cortizol, un hormon al
stresului care joaca un rol special in controlul greutatii, lupta impotriva infectiilor, calitatea pielii si a
oaselor si functia cardiacd. Orice dereglare a productiei de cortizol provoaca perturbari periferice precum:
luatul in greutate, probleme menstruale, tulburdri ale somnului, depresie sau dereglarea sistemului
imunitar.

e Glandele suprarenale secreta molecule numite catecolamine, in special adrenalina si noradrenalina.
Actiunea acestora stimuleaza organismul, creste ritmul cardiac, tensiunea arteriald si procentul de glucoza
in sange pentru a face fatd stresului. Acest surplus poate afecta sistemul nervos central. Excesul de
glucoza din ficat provoaca sinteza trigliceridelor, a lipidelor simple care, intr-0 cantitate mare, risca sa
antreneze o steatoza hepatica ce poate, la randul ei, s degenereze in fibroza.
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o Suflul taiat ne determind sd consumam mai mult oxigen. Plamanii 1si intensifica randamentul, insa,
Sub actiunea hormonilor stresului care ataca sistemul nervos, respiratia devine sacadata, alveolele se
blocheaza si respiratia se deregleaza.

A. Ellis (2017) considera ca cei care nu-si gestioneaza furia platesc un pret foarte mare provocat de
urmatoarele aspecte:

o Furia distruge relatiile personale — cel mai adesea oamenii se infurie pe persoanele pe care le
cunosc bine. Cele mai frecvente tinte ale furiei includ partenerii de viata, copiii, colegii de lucru si
prietenii. Abia atunci cand unele dintre relatiile lor Incep sd se destrame, oamenii 1si asuma o oarecare
responsabilitate pentru furia lor si incep si-i observe pretul cumplit. In multe situatii, constientizeaza mult
prea tarziu ca propriile lor izbucniri si sentimente de furie i-au Tmpins sa-si piarda prietenii si sa esueze n
a-1 influenta pe ceilalti.

o Furia perturba relatiile de la serviciu — la locul de muncd exista adesea provocari de tot felul: sefi
exigenti, colegi de lucru invidiosi, clienti iritati, termene-limita, nedreptati — provocari care pot pune
rabdarea la incercare. Furia pe care un lucrator o are in legatura cu aceste neajunsuri il poate frustra si mai
mult. In primul rénd, ii poate strica relatiile la locul de munci, afectandu-i reusita profesionala. in al
doilea rand, il poate impiedica sa se concentreze asupra aspectelor importante si 1i poate limita capacitatea
de a efectua o munci de calitate. In al treilea rand, colegii si superiorii il vor eticheta drept un angajat
dificil si vor face tot posibilul sa-1 ocoleasca, intrucat vor detesta sa lucreze cu un om care are izbucniri
frecvente de furie.

Ellis citeaza un studiu desfasurat de Centrul pentru Leadership Creativ din Carolina de Nord, studiu
care a descoperit cd, in randul directorilor, esecul 1n gestionarea furiei, mai ales 1n situatii de presiune, era
un factor major in ce priveste ratarea promovarilor, concedierile sau solicitarile de pensionare.

Din punctul sdu de vedere, capacitatea de gestionare a emotiilor la locul de muncd, in ciuda
inevitabilelor frustrari, este un aspect crucial in construirea unei cariere de succes intrucdt furia
deturneaza energia si atentia de la muncd, provocdnd ruminatii in legaturd cu situatiile nedrepte
intampinate, duce catre dorinta de razbunare, la implicarea in sabotaje subtile, la refuzul de a urma
indicatii rationale si va determina lucratorul sa lase sa treacd lucruri importante neobservate sau chiar sa se
straduiasca sa distrugd munca unei alte persoane:

o Furia inrdutdateste situatiile dificile — in timpul unor dispute, furiosii nu-si mai pot prezenta ideile in
mod logic si rational, nu pot lua deciziile bune si nu mai pot stabili directiile potrivite de actiune.

o Furia adanceste scinteia agresivitatii — violenta interpersonald stradala si violenta domesticd sunt
cele mai importante probleme de sanatate publica. Desi furia nu duce in mod automat la agresivitate,
adesea ea impinge omul sd recurgd la comportamente violente. Costurile asociate agresivitatii includ
pierderea relatiilor, pierderea locului de munca, raniri fizice, bunuri distruse, procese, sentinte cu
inchisoarea si sentimente de vinovatie si stinjeneala.

e Furia poate duce la afectiuni cardiace — la omul furios, creierul declanseaza un raspuns de urgenta,
apar modificari la nivel fizic, precum cresterea tensiunii musculare, a ritmului inimii, a respiratiei si a
metabolismului. In felul acesta ajuti organismul si se pregiteascid de actiune. De asemenea, in fluxul
sanguin se revarsd adrenalind, iar sangele curge spre muschii mari din corp, incitdnd la maxim impulsul de
a lovi tinta furiei.
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e Furia produce suferintd personald — costurile furiei includ suferintd emotionald si personald
profundd, cum ar fi depresia, vinovatia, autocritica exagerata, stanjeneala, sentimentul de lipsd a
controlului si lipsa de incredere de sine in cadrul interactiunilor cu alte persoane. Furia poate face omul sa
simtd cd nu gestioneaza relatiile cu cei din jur, ceea ce-i va afecta comunicarea interpersonald si-l va
determina s faca eforturi constante pentru a-si controla actiunile. In astfel de situatii, de cele mai multe
ori, cel in cauza poate deveni confuz, se indoieste de propria judecata si-si va orienta furia asupra propriei
persoane.

IV. METODE SI TEHNICI PRIVIND GESTIONAREA FURIEI, VIOLENTEI SI STRESULUI
iN MEDIUL ORGANIZATIONAL

4.1. BUNE PRACTICI PRIVIND TEHNICILE DE GESTIONARE A STRESULUI

Niciunde nu suntem mai supusi stresului, aga cum suntem la locul de munca. Aici presiunile personale
si solicitarile muncii se Tmbind §i ne testeaza permanent pragul de toleranta la stres si frustrare. Precum
focul (este mai bine sa-l previi, decat sa-1 stingi!), este mai bine sa prevenim stresul decat sa luptam cu
consecintele lui dezastruoase asupra sanatatii si performantei in munca. Pentru prevenirea acestor
consecinte negative, nu este suficient doar ca lucratorul sa ia masuri, ci si institutia si managerul. Astfel,
institutia ar trebui si respecte urmatorii pasi:

|. Identificarea surselor de stres ce pot tine de:

e cultura organizationala — cu referire la modul de abordare a problemei stresului in munca;

e solicitarile specifice locului de munca - tipul sarcinii de munca si expunerea la riscuri fizice sau
psihice din mediul de munca;

e controlul asupra activitatii — cat de mult pot influenta angajatii modul in care realizeaza propria
lor activitate;

o relatiile de munca — pe verticala si orizontald, dar in special relatiile sefi-subordonati (intimidarile
si hartuirea la locul de munca);

e schimbarile organizationale — modul cum sunt gestionate si aduse la cunostinta angajatilor
schimbarile organizationale;

e rolul —intelegerea de catre fiecare angajat a rolului sau in cadrul organizatiei;

e sustinerea sau sprijinul - din partea colegilor si a managerilor;

e instruirea — in scopul oferirii cunostintelor si formarii deprinderilor practice necesare pentru
indeplinirea sarcinilor de munca;

e factorii individuali — luarea in considerare a diferentelor interindividuale.

1. Stabilirea potentialelor victime ale stresului

e La nivel organizational — se urmaresc categoriile de personal care sunt supuse frecvent surselor
de stres, in functie de specificul locului de munca. Principalele aspecte care trebuie urmarite sunt:
o Manifestarile organizationale: absenteismul si fluctuatia personalului, nerespectarea
programului de lucru, problemele de disciplind, manifestarile agresive, izolarea sociala.
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Consecintele vizibile: reducerea performantelor, a calitatii serviciilor, accidentele de munca,
procesele decizionale deficitare, erorile.

Costurile: cresterea cheltuielilor pentru ingrijiri medicale, prin solicitarea excesiva a serviciilor
de sanatate.

La nivel individual — se au in vedere indivizii care prezinta caracteristici ale personalitatii ce

diminueaza rezistenta la stres. Principalele semne si simptome ce trebuie urmarite sunt:

o

Comportamental: fumatul excesiv, consumul abuziv de alcool sau droguri, violenta verbala,
izolarea sociala.

Corporal: durerile frecvente si aparent nemotivate de cap, ametelile, transpiratiile excesive,
tahicardia, hipertensiunea, palpitatiile, cresterea sau pierderea rapida in greutate.

Emotional: iritabilitatea, supararea, pierderea increderii in sine, lipsa de entuziasm i motivatie.
Mental: neclaritatea gandirii, dificultate in luarea deciziilor, deficientele memoriei,
incapacitatea de concentrare a atentiei etc.

I11. Evaluarea situatiei existente in prezent
Pentru fiecare dintre factorii mentionati in prima etapa, trebuie formulate si fundamentate raspunsuri la

urmatoarele intrebari:

Ce actiuni au fost Intreprinse pana in prezent?

Care a fost eficienta acestora?

Aceste actiuni sunt suficiente?

Ce masuri suplimentare trebuie intreprinse?

Proiectarea unei strategii de profilaxie - presupune, in urma analizei atente a datelor furnizate
de etapa anterioard, stabilirea masurilor care trebuie intreprinse In viitor, in vederea
prevenirii/reducerii stresului. Masurile propuse vor fi individualizate pe categorii de personal.
In indeplinirea lor, responsabilitatile urmeazi si fie impartite intre psiholog, conducerea
institutiei si, nu in ultimul rand, angajati. Termenele de realizare a obiectivelor punctuale
trebuie stabilite in mod realist, astfel incat s nu afecteze procesul muncii.

V. Implementarea mdsurilor de prevenire a stresului
In procesul de implementare a misurilor de profilaxie se are in vedere principiul gradualitatii, astfel
incat schimbarile propuse sa nu devina noi surse generatoare de stres.

V. Evaluarea impactului masurilor adoptate
O bund practica presupune inregistrarea principalelor rezultate ale programului si informarea
angajatilor. Aceasta inregistrare ajuta la monitorizarea progreselor principalilor indicatori stabiliti anterior.

VII. Reevaluarea periodica a programului (monitorizarea)
Reexaminarea rezultatelor programului trebuie realizatd periodic sau atunci cand survin schimbari

importante la locul de munca.
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Managerul ar trebui:

sd congtientizeze ca are o problema de rezolvat si sa doreasca sa o rezolve;

sa constientizeze ca nu poate atinge obiectivul singur, ci numai cu ajutorul echipei; cu alte cuvinte,
sa aibd un stil managerial corespunzator, sd stie cum sa abordeze persoanele dificile, cum sa
rezolve probleme/conflictele;

sa stimuleze spiritul de echipa, coeziunea grupului, implicarea si initiativa;

sa fie echidistant;

sa aiba un comportament adecvat si 0 autoritate sdnatoasa, astfel incat sd fie un exemplu demn de
urmat;

sa aiba ca prioritate disciplina si seriozitatea iTn munca;

sa tina cont de diferentele dintre oameni si de modul in care apar bolile datorate stresului;

sd aiba preocupare pentru o buna pregatire psihologicd in ceea ce priveste deschiderea fata de
oameni si fatad de problemele lor, comunicarea, relationarea, solutionarea de conflicte, motivarea,
stimularea, manipularea grupurilor de oameni, in sensul atingerii scopului comun.

Salariatii/ angajatii ar trebui:

sd-si valorifice din plin aptitudinile si sd facd totul pentru a mari sursele de satisfactie si a le
micsora pe cele ale insatisfactiilor;

sd constientizeze ca satisfactia sau insatisfactia sunt determinante in hotararea lor de a pastra sau
parasi un loc de munca,

sa comunice deschis, sd se implice in rezolvarea conflictelor, in dezvoltarea lor profesionald si
personala;

sa 1a pauze mari n a se compara cu ceilalti.

Existd autori care considera ca salariatii trebuie sa-si inoculeze o serie de principii care, aplicate
zilnic, pot ajuta la mentinerea stresului in limite si proportii controlabile. Bunele intentii si implicarea
fiecdrui salariat in procesul de adaptare la cerintele profesionale fac ziua mult mai usoara si dau un
sentiment de implinire profesionald. Aceste satisfactii profesionale sunt obtinute daca salariatul:

0710 /155 1.0

program pentru indeplinirea lor. In felul acesta va fi surprins de rapiditatea cu care va obtine
rezultate pozitive urmand cu pasi fermi scopuri rezonabile.

Este mandru de munca lui. Aceasta 1l va determina sa dea tot ceea ce este mai bun din el, aspect
care se va concretiza in incredere, entuziasm, optimism.

fi place ceea ce face — zilnic el descoperd cidi pentru a-si face munca mult mai interesanti si
provocatoare. Descoperind cai mai eficiente in a-si face meseria, va determina si cresterea
satisfactiei sale.

Face putin mai mult decat ceea ce se asteapta de la el. Munca de calitate este intotdeauna
observata, dar nu intotdeauna recunoscuta imediat. Dar, pe termen lung, efortul suplimentar va fi
cu siguranta rasplatit.
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Abordeaza munca si dintr-o perspectiva plicuta — isi canalizeaza energia si spre activitati care
sa-1 provoace pur si simplu placere.

fi trateazi pe ceilalti cu respect. Asta este ceea ce isi doreste si el, deci ia initiativa in acest sens.
Isi va crea astfel un ambient plicut si in acelasi timp productiv.

Nu adreseaza altora cereri nerezonabile. Facand invers, va determina cresterea rezistentei
impotriva productivitatii si cooperarii cu ceilalti. Este necesar sa incearce sa inteleaga presiunile la
care si ceilalti sunt supusi.

Este dispus sa facid compromisuri. Punctul sau de vedere, strategiile si caile de a-si realiza
scopurile pot fi bune pentru el, dar pentru ca fiecare dintre cei cu care lucreaza are la randul sau un
scop, compromisurile sunt necesare.

Va coopera mai mult decat va concura.

fsi va exprima aprecierea pentru munca bine ficuti. Oamenii in mod obisnuit asazi banii dupi
satisfactia in munca. Facand astfel, o parte din satisfactia simtita de altii se va indrepta spre Sine.

Stabilirea unor scopuri personale si profesionale sdndtoase si valoroase cum ar fi imbunatatirea
imaginii de sine si dezvoltarea unor relatii pozitive cu membrii familiei, prietenii si colegii, asociate cu un
bun management al timpului si punerea acestora in practica, pot contribui la obtinerea performantei in
munca si a satisfactiei personale si profesionale.

Stresul la locul de munca poate fi redus si performanta poate fi crescutda daca:

Scade presiunea cerintelor si a solicitarilor;

angajatii au posibilitatea de a avea o anumitad libertate In modul In care isi desfasoard si
organizeaza munca;

sunt organizate intdlniri fatd in fatd pentru abordarea deschisa a absolut tuturor problemelor
intampinate in mediul de munca, intr-un cadru linistit, plin de respect si de incredere reciproca;
problemele oamenilor sunt ascultate, exista disponibilitate si indrumare corectd pentru solutionarea
lor;

subordonatii sunt implicati in emiterea de idei, in luarea unor decizii ce privesc direct sandtatea in
munca lor (organizarea unor ,,cercuri de sandtate” la care sd participe sefii ITmpreuna cu angajatii,
unde sa se discute despre sursele de stres si, impreund, sa caute solutii de eliminare);

Oamenii elimina suspiciunile si neincrederile la adresa celorlali;

recompensele, primele, sunt acordate pe criterii clare, transparente si obiective;

Oamenii au sanse egale de dezvoltare profesionala si de promovare;

sarcinile si responsabilitatile sunt clare, justificate si asumate atit de manageri, cat si de
subordonati;

scopul si obiectivele organizatiei sunt intelese si asumate de toti lucratorii;

evaluarea personalului in muncd se face dupa criterii clare, obiective, sunt promovate strict
competentele in devoltarea carierei,

se renunta la modelul informatorilor “informali” (barfitorii, lingusitorii, atotstiutorii, neseriosii,
“pilosii”, cei lipsiti de caracter) si se valorizeaza si promoveaza oamenii calmi, seriosi, maturi,
responsabili, directi, corecti, competenti; in felul acesta se elimind personalitatile accentuate,
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vulnerabile/manipulabile §i se castigd respectul oamenilor seriosi si verticali, de care depinde
sandtatea organizatiei;

e sunt sanctionate cu promptitudine comportamentele contraproductive, reaua intentie;

e fiecare intelege cd are obligatia de a face tot ce-i sta in putinta pentru a dezvolta spiritul de echipa
si coeziunea grupului (,,Toti pentru unul si unul pentru toti!”’), dar doar in ceea ce este corect, legal,
uman, de bun simt;

e implicarea in rezolvarea de conflicte, in solutionarea eficienta a problemelor;

e fiecare lucritor intelege ca trebuie sa se centreze pe echilibrul personal, pe sanatatea individuala,
pe pregatirea profesionalda intrebandu-se pe sine ce face zilnic pentru echipa in care munceste,
pentru colegi sau pentru sinitatea sa. in felul acesta poate constientiza nevoia de odihni, de
relaxare mentald si musculara, de alimentatic sanatoasa, analize medicale/control general medical
periodic;

e fiecare se trateaza pe sine cu seriozitate si respect, dar si pe fiecare coleg in parte.

4.2. BUNE PRACTICI PRIVIND TEHNICILE DE GESTIONARE A FURIEI

Manifestarea furiei la locul de munca este, evident, considerata a fi un comportament dezadaptativ ce
deterioreaza grav comunicarea si relatiile interpersonale la nivelul grupului de munca. Tolerarea unui
astfel de comportament distruge motivatia in munca si climatul de munca/ ambianta. Teama ca seful sau
un coleg va putea avea o noua rabufnire de furie (desi poate avea dreptate in motivele pe care le invoca in
momentul rabufnirii) i determinad pe ceilalti membrii ai echipei de muncad sa abordeze, in viitor, un
comportament evitant: nu-si mai expun deschis problemele intampinate, nu-si mai exprima trairile, nu mai
vin cu propuneri sau idei. Atmosfera de munca devine, astfel, una rigida ca urmare a unei comunicari
formale excesive. Oamenii, in general, accepta mai usor exigenta unui sef, a unui coleg bine pregatit
profesional decat cuvintele ofensatoare pe care acestia le pot ,,descarca” la furie.

Pe de alta parte, foarte multi specialisti considerd ca, la baza depresiei sta, In general, foarte multa
furie reprimatd. Este mult mai bine ca oamenii sa aiba reactii emotionale evidente pentru ca asa se poate
interveni, analiza si remedia o situatie, o stare, decat sa-si mascheze emotiile negative conducandu-i la
comportamente pasiv-agresive sau depresive cu efecte si consecinte greu de prevenit (sabotaje
profesionale, suicid). Ideal ar fi ca toti sa stapanim comunicarea si comportarea asertiva. Asta inseamna un
efort de a pune 1n practicd calmul, rabdarea si respectul in fata provocarilor, in fata celor care ne ataca
tocmai cu lipsa acestor calitdti indispensabile pentru o atmosfera linistita.

Luarea cu promptitudine a unor masuri eficiente la locul de munca atunci cand lucrdtorii manifesta
comportamente dezadaptative, duce la maturizarea lor profesionala, precum si la intarirea convingerii ca
fiecare este raspunzator de mediul de munca, ca respectul si echilibrul psihoemotional si comportamental,
in orice imprejurare, este obligatoriu in mediul profesional.

Mila, pasuirea, critica, cunoasterea superficiala, comunicarea ineficientd sau informala distructiva
(barfa), masurile punitive nu sunt solutii sau tehnici menite sd sprijine sau sd stimuleze psihologic (nici
madcar uman!) un lucrdtor pentru a-si revizui atitudinea atunci cand se confrunta cu evenimente pe care el
le percepe ca fiind nedrepte, nedemne, jignitoare.
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In multitudinea de cerinte profesionale, putini sefi sunt dispusi si acorde timp pentru a analiza cauzele
unui comportament dezadaptativ manifestat de un subordonat la locul de munca. Nu putem fi absurzi incat
sa le cerem sa faca munca psihologului. Ne asteptam insa la o educatie psihologica care sa-i ajute sa
distingd suferinta reala a unui lucrator de reaua intentie atunci cand constatdi un comportament
dezadaptativ, precum si la o colaborare eficienta cu psihologul, in folosul omului si al institutiei.

In conceptia noastra, pregitirea psihologicd contribuie la conturarea caracterului si de aceea,
consideram ca, a avea o buna pregatire psihologica, inseamna, in primul rand, a manifesta respect fata de
sine si fata de ceilalti.
dezadaptative ale lucratorilor la locul de munca:

o interventia nespecializatd (Suportul oferit de sefi si colegi) si
o interventia specializata (psiholog, psihiatru, medic de familie).

> Interventia nespecializati la locul de munca implica parcurgerea urmatorilor pasi:

1. Abordarea directa a subordonatului prin intrebari tinta, deschise, inca de la primele semne
ale unui comportament dezadaptativ

,,Observ la tine ca esti foarte retras, esti trist, furios..., nu te concentrezi suficient, nu ai initiativa... Te

confrunti cu vreo problema pe care, in momentul de fata, iti este greu sa o gestionezi?”.

Asa cum ne putem astepta in astfel de cazuri, subordonatul nu-si va recunoaste atitudinea
dezadaptativa, tocmai din speranta cd trairile si starile lui negative resimtite sunt trecdtoare. De aceea,
seful trebuie sa insiste, nicidecum sa se multumeasca cu raspunsuri evazive: ,,Si, totusi, observ la tine
unele modificari in atitudine... Vreau sa stiu exact daca si tu simfi la fel... Cu ce te confrunti, mai exact?
Vreau sa te ajut... pentru mine esti la fel de important, asa cum este intreaga echipa... randamentul tau
conteaza... Sunt convins ca poti, numai cd acum, treci printr-un moment in care ai nevoie de sprijinul
nostru...”

Scopul acestei abordari directe si deschise este acela de a-i castiga subordonatului increderea, de a-l
stimula sd-s1 descrie emotiile, starile, trairile, de a-1 convinge cd, chiar dacad are o problema, va fi ajutat,
nicidecum stigmatizat. Seful va continua observarea sistematica a lucratorului intr-un mod discret,
purtandu-se normal, iar comunicarea (profesionald) va fi una permanenta.

2. Culegerea de informatii suplimentare

In general, subordonatii isi ,,hranesc” seful cu ceea ce vad ci-i place si accepti. Cand unui sef fi plac
barfele, subordonatii il vor alimenta din plin cu aceste ,,produse” informale, uneori chiar inventandu-le
Zilnic. Evident, subordonatii carora nu le plac barfele, vor fi totdeauna in alta ,,tabara” decat cea a sefului,
grupul nemaifiind unul coeziv, ci subgrupat; apar ,bisericute” sau ,lucratorii sefului” si ,lucratorii
impotriva sefului”. In aceasti situatie, seful nu mai este dedicat scopului si obiectivelor institutiei, ci lupti
pentru scopul si obiectivele personale, fiind centrat (obsesiv, am spune) pe nevoia sa imperioasd de a
,culege” tot felul de date si informatii despre viata subordonatilor, nicidecum din dorinta de a-i ajuta
atunci cand se afla in impas, ci din dorinta de a mentine controlul asupra lor, de a-i ,,avea la mana” cu
unele ,,secrete” personale. Astfel, seful 1si intareste (inconstient) nevoia interioard de dominare.
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Intr-un astfel de caz, cunoscut in literatura de specialitate ca tehnica ,.dezbind si stipaneste”,
obiectivele institutiei sunt, de fapt, o masca a obiectivelor personale. Mai presus de ce trebuie facut acum
la serviciu, este ,,ce a mai facut X in timpul liber, cdci aceasta informatie ma ajuta sa-l am la mdnd, sa-|
supun, sa-i ardat ca eu sunt seful!”. Seful se inconjoara astfel de oamenii slabi profesional, dar buni in
comunicarea informala. In astfel de situatii, confuzia dintre neputintd ca urmare a unei afectiuni (fizice,
psihice) si reaua intentie ca urmare a unor sechele disciplinare este usor de facut.

Seful dedicat (cu ratiune profesionald) scopului si obiectivelor institutiei este direct interesat de
recuperarea omului la locul de munca, fiind centrat pe cauze concrete, pe analiza lor obiectiva, pe
valorificarea potentialului si valorizarea deplind a omului la locul de munca. Din aceasta ,,gama” nu
lipseste sanctionarea disciplinard prompta atunci cand comportamentul unui angajat impune acest lucru,
insad aceasta sanctionare are in antecedente multd comunicare cu subordonatul si multa analiza (obiectiva)
a rezultatelor muncii si a atitudinii prezente. Orice sanctionare aplicatd fard comunicare si analiza deschisa
a atitudinii, va inocula subordonatului sentimentul nedreptatii, producandu-i astfel, frustrare, dezamagire,
demotivare, tristete, furie.

Discutiile cu unii colegi (seriosi, obiectivi, centrati pe sarcinile si obiectivele profesionale) legate de
atitudinea dezadaptativa a unui coleg de-al lor, va completa considerabil tabloul mental al sefului, il va
ajuta sa contureze cauzele si sa decidad pasul urmator. Daca observatia sistematica si informatiile culese 1i
intaresc convingerea ca subordonatul prezintd o realda neputinta de a-si reglementa dispozitia afectiva,
atitudinea, comunicarea, de a-si imbunatati randamentul profesional, va relua discutia cu el, intr-un mod
mult mai concret: ,, Consider necesar ca tu sa comunici cu psihologul. Eu te sustin foarte mult, insa cred

ca ai nevoie de un ajutor specializat. Voi lua legatura cu psihologul pentru a te planifica...”. Cu aceasta
precizare, seful nu si-a incheiat implicarea. El va continua sustinerea bazatd pe comunicare deschisa si
stimulare morald, pand la clarificarea situatiei psihocomportamentale a lucratorului (recuperarea,
reorientare profesionala sau incetarea activitatii).

3. Corelarea informatiilor suplimentare privind aspectele psihocomportamentale prezente cu
atitudinea din trecut a subordonatului si cu rezultatele muncii

Discutiile cu unii colegi nu sunt suficiente pentru decizia sefului privind comportamentul dezadaptativ
observat la un angajat/subordonat. El trebuie sa analizeze obiectiv stilul, rezultatele si implicarea lui
anterioard. Aceasta corelare il va ajuta pe sef sa faca distinctia dintre reaua intentie si, eventual,

dezvoltarea unei probleme de facturd psihologica. Mai precis, seful va sti dacd are de-a face cu un lucrator
care a avut permanent un anumit grad de implicare in munca (scazut, mediu, ridicat), a avut o atitudine
constanta fatd de colegi si fata de el, ca sef, si, deodata, atitudinea lui fatd de munca, fatd de colegi si fata
de el, s-a schimbat brusc si inexplicabil. In functie de cauzele constatate, recurge la sanctiune disciplinara
sau la masura contactarii psihologului. Totodata, aceastd corelare il va ajuta sid ofere psihologului
informatii concrete, de o importanta considerabila pentru conturarea psihodiagnosticului si a programului
de recuperare (,, In trecut era asa... Acum am observat urmdtoarele schimbari...”).

4. Colaborarea cu psihologul

Planificarea lucratorului si prezentarea acestuia la cabinetul de psihologie trebuie sa fie obligatorie
dacd ne dorim sa prevenim riscurile majore la locul de munca (dezvoltarea unei tulburari de personalitate,
psihice, a unei psihoze, suicid). Seful trebuie nsa, sa stie ca, odata ce a ,,pasat” subordonatul psihologului,
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responsabilitatea sa pentru recuperarea subordonatului, creste considerabil! Rolul sau continua intr-un
mod mult mai organizat i sistematizat, conform unui program stabilit de psiholog, pana la clarificarea
situatiei psihocomportamentale a lucratorului (recuperare sau reorientare profesionald).

Psihologul este cel care analizeaza si decide daca se impune sau nu o interventia specializatd pentru
recuperarea lucratorului. Din momentul in care un angajat/subordonat este integrat intr-un program de
observare psihocomportamentala, colaborarea psiholog-sef-angajat/subordonat/pacient, devine obligatorie
si unitara, cel putin o data pe saptimana sau ori de cate ori sunt observate modificari ale dispozitiei si
atitudinii lucratorului/pacientului. Este necesara o colaborare de bun simt, bazatd pe aceleasi criterii
specifice unei terapii: incredere, sinceritate, obiectivitate, promptitudine, eforturi sustinute si reciproce.

Toti cei implicati in aceasta ,triadd” a recuperarii (psiholog, sef, lucrdtor/pacient) trebuie si fie
constienti de faptul ca au un scop comun ce ,,curge precum o cascada”: recuperarea psihica a lucratorului
— recuperarea randamentului profesional — binele echipei/ organizatiei/familiei.

5. Reanalizarea muncii si stimularea intregii echipe de munca pentru acordarea suportului
moral necesar lucratorului aflat in dificultate

In echipa, oamenii, din lipsa unor informatii concrete, incep si comenteze (legat de neputinta,
retragerea persoanei aflate in dificultate, confidentialitatea diagnosticului etc.), afectand uneori si mai mult
starea psihica a colegului lor. Seful este cel care ,,da tonul” in ceea ce priveste abordarea la locul de munca
a unui coleg care trece printr-o perioada dificila si are nevoie de suport pentru a se recupera. Primul pas
este acela de a clarifica in ce constd acest suport moral care, nici pe departe, nu inseamna a tolera
neimplicarea, absenteismul, indisciplina, nerespectarea procedurilor etc., ci presupune:

o stabilirea, pentru subordonatul monitorizat, de comun acord cu ceilalti membri ai echipei, a unor

sarcini de serviciu mai usoare, implicarea In misiuni cu grad scazut de risc;

o redistruibuirea sarcinilor subordonatului monitorizat, celorlalti colegi care-l inteleg si doresc sa-l
ajute;

o acceptarea unor intruniri cu psihologul pentru a invata tehnici de abordare la locul de munca a unui
coleg aflat in dificultate sau in proces de analiza psihologica si schimbare atitudinala;

o comunicare strict profesionald, permanenta, deschisa, stimulativa, farda a mentine in discutii
problemele subordonatului. Odata stabilit acest suport, de comun acord cu echipa, care a acceptat
preluarea unor atributii si, astfel, acordarea sprijinului moral, subordonatii nu mai au voie sa
comenteze reducerea sarcinilor de munca sau atitudinea colegului lor. Nu ne purtam cu el ca si
cum ar fi un ou ce urmeaza sa se spargd! Ne purtam normal, fiecare stiind clar ce are de facut in
activitatea lui!

Toate aceste masuri de suport sunt, desigur, impuse pentru 0 perioada determinata de timp, urmate

apoi de cresterea graduala a dificultatii sarcinilor, facilitdndu-i astfel, lucratorului, recuperarea graduala,
fara sa se simta presat de propria sa recuperare ci, dimpotriva, sa simta din plin ajutorul/suportul.

Rezumam: programul pentru recuperarea wunui lucrator care manifesti comportamente
dezadaptative la locul de muncd, in suportul nespecializat (suportul acordat de sef si colegi, la care,
desigur, se adauga uneori si familia, prietenii) consta din urmdtorii cinci pagi:

1. Abordarea directa a subordonatului prin intrebari deschise, inca de la primele semne.

Continutul prezentului material reprezinta responsabilitatea exclusiva a autorilor, iar Agentia Nationala

si Comisia Europeana nu sunt responsabile pentru modul in care va fi folosit continutul informatiei
49



2. Culegerea de informatii suplimentare.

3. Corelarea informatiilor suplimentare privind aspectele psihocomportamentale prezente cu
atitudinea din trecut a subordonatului §i cu rezultatele muncii.

4. Colaborarea cu psihologul.

5. Reanalizarea muncii §i stimularea intregii echipe de munca pentru acordarea suportului moral
necesar lucratorului aflat in dificultate.

Pasul nr. 4 - colaborarea cu psihologul - este cel care, in paralel cu continuarea suportului
nespecializat, demareaza interventia pentru recuperarea specializata a lucratorului.

> Interventia specializata

Discutand in termeni generali, interventia specializatd poate cuprinde urmatoarele etape:

e Expunerea situatiei declansatoare, stabilirea cauzelor psihologice (interviu tintd cu seful, colegii,

persoana in cauza, familia, etc.)

e Detensionarea

Cand un lucrdtor este trimis la psihologul institutiei unde lucreaza de catre sef, are, evident,
comportamentul aseméanator cu cel al unui adolescent trimis la psiholog de catre parintii disperati ca fiul
lor si-a pierdut randamentul scolar si nu va mai fi premiant, nu se vor putea mandri cu el sau se va
sinucide.

Putini sefi solicita cooperarea psihologului pe un caz, din dorinta de a-1 recupera profesional si de a-I
avea pe om in echipa sa. Vom observa ca, in cele mai multe cazuri, seful este dominat de frica de a nu se
inregistra cu incidente critice, frica de a nu fi tras la raspundere pentru comportamentul dezadaptativ al
subordonatului, in timp ce subordonatul este dominat de temerea pierderii locului de munca, a imaginii
sale profesionale ca urmare a ,,slabiciunii” psihice, a ,,greselii” de a ceda in fata unor surse de stres
(comparativ, desigur, cu ceilalti care ,,sunt puternici”).

Este important ca psihologul sa convinga lucratorul ca fiecare om are propriile trairi, propriile praguri
de tolerantd la anumite situatii si ca, In anumite contexte existentiale, trairile noastre negative sunt absolut
normale (acceptarea emotiei negative ajutand la detensionarea subiectului) si ca echilibrul psihic nu-I
legam de locul de munca, ci de functionarea noastra, ca intreg. Recuperarea inseamna recuperarea sa
ca om, in totalitate (cu rolurile sale de sot, tata, fiu etc.), nu neaparat ca lucrator!

Prin urmare, detensionarea in interventia specializata are menirea de a-1 ajuta pe lucrator:

e sd inteleagad simptomele resimtite ca fiind normale in contextul trait;

e cd pentru orice situatie existd o solutie eficientd;

e ca orice problema comportamentald dezadaptativa necesita rabdare, tratament, recuperare, atentie si

buna intentie;

e sd-si formeze convingerea ferma ca, in cele din urma, se va simti bine in pielea proprie, va resimti o

stare de confort psihic;

e sa invete unele kit-uri de urgenta atunci cand se simte nervos, agitat, stresat, impulsiv (respiratie

abdominala, centrarea pe 0 anumita culoare pentru cateva secunde etc.).

> Clarificarea rolului interventiei specializate

Presupune intocmirea unui program de monitorizare/observatie psihologica pe 0 perioada determinata
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de timp, expunerea scopului si obiectivelor acestui program in care se clarifica ce va observa seful
concret, ce va face concret lucrdtorul, intrunirile comune periodice pentru analiza evolutiei

psihocomportamentale si revizuirea programului de monitorizare in functie de aceasta evolutie. In acest

program intocmit impreuna cu lucratorul si seful sau direct, se vor clarifica:

scopul, obiectivele in urma acestei interventii specializate;

limitele interventiei (psinologul nu face minuni! — efortul personal este esential);

necesitatea autoajutorului, subiectul fiind pus la curent cu informatie de actualitate, in functie de
tipul de comportament/afectiune psihologicd constatat/a pentru a Iintelege consecintele
comportamentului sdu dezadaptativ, precum si necesitatea schimbatrii);

regulile interventiei (sinceritate, respectarea programului, intocmirea temelor psihologice,
respectarea retelei de suport etc.);

tehnicile si metodele psihologice utilizate.

Acceptul pacientului va determina trecerea la urmatoarea etapa.

>

Interventia specializata propriu-zisd este strict legata de pregatirea si specializarea psihologului.

Acesta va realiza un interviu preliminar cu subiectul, urmarind cu prioritate:

>

stabilirea gradului in care subiectul constientizeaza problemele cu care se confruntd, doreste sa le
rezolve, accepta sprijinul (constiinta propriului comportament);

stabilirea istoricului si a imprejurdrilor instalarii problemelor comportamentale/ simptomelor/
afectiunii;

prezenta/absenta ideatiei suicidare;

analiza functionald a unor posibile simptome (specifice anxietdtii, depresiei, stresului
posttraumatic, riscul psihologic implicat de acestea, avantajele/dezavantajele unui comportament
dezadaptativ);

prezenta/absenta elementelor psihotice (deteriorare semnificativd clinic in domeniul social,
profesional, personal, depersonalizare, derealizare, ideatie deliranta, halucinatii etc.);

factorii stresori semnificativi;

centralizarea simptomatologiei resimgite (lucru posibil si cu ajutorul unor scale care inlesnesc
centralizarea, completeaza si, totodatd, confirma informatiile obtinute din interviu).

Psihologul va ierarhiza toatd simptomatologia resimtitd de subiect, pe grade de manifestare

(scizut, mediu, accentuat), lucru ce-i va permite:

sa stabileasca cu mai multa exactitate functionalitatea clientului/pacientului;

daca este nevoie de o colaborare cu un specialist psihiatru pentru terapie medicamentoasa;

daca este, totusi, nevoie de suportul si colaborarea cu familia (subiectul este supus unor presiuni,
are nevoie de suport pentru ierarhizarea sau suplinirea unor activitdfi in familie, are conflicte
majore in familie ce necesitd mediere, prezinta risc suicidar etc.);

uneori este nevoie sa invatam familia sa abordeze subiectul astfel inct sa-i poata oferi un suport
moral eficient, iar colaborarea familiei cu psihologul si psihiatrul i faciliteaza extrem de mult
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recuperarea,
e 1n situatia n care psihologul constata ca subiectul prezinta risc psihologic major, informeaza seful
institutiei si solicita trimiterea la specialistul psihiatru pentru clarificarea situatiei medicale.

» Pana la clarificarea situatiei medicale, va solicita sefului direct, in regim de urgentd,

implementarea unor mdasuri de protectie (personald, sociald sau la locul de munca), cum ar fi:

e pentru tulburdri grave de somn ce afecteaza capacitatile psihocognitive ale subiectului, agitatie
interioard marcanta, tristete profunda, mobilitate psihomotorie si de reactie reduse, incapacitatea de
a mai desfasura cele mai simple activitati, se va propune: interdictia de a conduce autovehiculele
institutiei, precum si de a desfasura activitati in ture de noapte /serviciu;

e pentru risc suicidar, agresivitate/impulsivitate marcantd, ideatie deliranta, furie necontrolata,
nevoie de razbunare, pericol pentru cei din jur, se va propune, in regim de urgentd, interzicerea
accesului la armament si munitie, stabilirea unei retele de suport, colaborarea cu familia pentru
monitorizare permanentd si verificarea medicatiei (locul unde subiectul o tine si cantitatea
pastilelor), spitalizare.

> In situatia in care clarificim, elimindm toate aceste riscuri majore §i constatim ci ne
confruntim cu un risc psihologic minor, psihologul va demara etapele urmdatoare:

e stimulare/activare psihocomportamentala;

e restructurare cognitiva pentru eliminarea prejudecatilor, a distorsiunilor cognitive si dezvoltarea

pozitivismului;

e aplicarea propriu-zisa a tehnicilor si metodelor psihologice pentru optimizare si dezvoltare

personala;

e reevaluarea personalitdtii pentru a se surprinde eficienta interventiei specializate, finalizarea

programului de recuperare.

(Trebuie specificat faptul ca integrarea subiectului intr-un program de interventie specializata nu
exclude posibilitatea dezvoltarii unei tulburari/boli psihice majore. De aceea, pe tot parcursul
programului, psihologul va urmari evolutia simptomatologiei, receptivitatea subiectului fata de sarcinile
psihologice, iar in situatia in care nu va observa o evolutie pozitiva, va trece la masurile specifice riscului
major).

V. STUDIU DE CAZ LEGAT DE MANAGEMENTUL STRESULUI SI EMOTIILOR
NEGATIVE LA LOCUL DE MUNCA

C.G. - 41 ani, studii medii, functionar public, diagnostic de tulburare anxios-depresiva cu atacuri de
panica.

Istoricul personal

Este recasatorit, fara copii, provine dintr-0 familie unita, are o sora mai mare cu 11 ani. Percepe
copildria ca fiind normala, fard probleme, desi recunoaste ca, uneori, parintii au Incercat sa le influenteze
deciziile, tatal era mai exigent, mai critic, mai autoritar.
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Tocmai datoritd acestor perceptii, la intrebarea: ,,Puteati sa aveti incredere, sa va confesati parintilor
dumneavoastra?”, subiectul declara ca: ,,Si da si nu. Cateodata imi era rusine sau frica.”. Acesta, probabil,
declara subiectul, a fost unul din motivele pentru care si el si sora, s-au confruntat cu esecuri 1n casnicie.

Un alt motiv al esecului, considera subiectul, il constituie o caracteristica individuala, ce tine de
structura sa de personalitate, respectiv tendinta spre o falsd autoritate si dominare exprimata
comportamental prin ,,unele probleme de gelozie care s-au manifestat atunci reciproc, intre mine si prima
sotie si chiar mai tarziu, cu cea de-a doua sotie” (ulterior s-a constatat ca este vorba de teama pierderii, a
abandonului, este vorba de o dependentd afectiva, de o imaturitate emotionala care 1-au condus 1n acea
perioada la suspiciune si neincredere).

Relatiile in familie sunt percepute ca armonioase, cu exceptia soacrei cu care ,,nu se intelege si nu se
suporta reciproc”’; tolereaza situatia, avand in vedere ca nu locuiesc impreuna.

Interviul a evidentiat faptul ca subiectul a trecut prin cdteva evenimente critice care [-au marcat
puternic negativ, existand tendinta de a asocia reactiile de atunci cu cele prezente, in momentul
producerii unui atac de panica (blocaj cognitiv, pierderea echilibrului, teama generalizata):

- lavarsta de 13 ani - decesul ambilor bunici, survenit in acelasi an, la un interval de trei luni (a fost

marcat, in special, de decesul bunicului, a carui moarte a aflat-o brusc, fiind la scoald);

- la varsta de 20 ani — suicidul iubitei, el fiind in armatd. Acest lucru 1-a marcat, subiectul fiind
puternic incarcat emotional in momentul reproducerii amintirii. Fata a lasat un bilet mamei cu care
se certase, in care erau mesaje inclusiv pentru el. Atat tatal lui, cat si mama fetei au trimis o
telegrama la unitate. I s-a acordat o permisie fard sa i se spund de ce. Ajuns acasa, a suferit un soc
(transpiratii, uscaciunea gurii, senzatie de lesin, de epuizare).

- la varsta de 35 ani - incident cu arma din dotare. Acest eveniment l-a marcat, intrucat ulterior a
constientizat riscurile, a fost, practic, la un pas de a ucide un coleg. Evenimentul s-a soldat cu
instalarea unei fobii de arma care a durat aproximativ 2 ani.

- lavarsta de 37 ani - a asistat intamplator la un accident rutier soldat cu victime, dar care I-a marcat
asa de tare incat a solicitat cateva sedinte de consiliere psihologica;

- la varsta de 38 ani — decesul tatalui.

Subiectul are o evolutie profesionald stabila, a fost evaluat numai cu calificative de ,,Foarte bine”,
fiind apreciat la locul de munca. Cu toate acestea, seful a observat, in cursul anului 2007 ca subiectul este
., Foarte exigent cu sine, pretinde acelasi lucru in relatiile cu ceilalti politisti, ceea ce-i afecteaza uneori
comportamentul”, fapt pentru care i-a recomandat ,,Mai multa flexibilitate in gandire”.

Interviul psihologic sustine aceasti observatie intrucdt nu au fost constatate surse de stres sau
insatisfactie rezultate din munca efectivi pe care o desfasoard, ci doar din relatiile cu cei din jur.
Subiectul este mereu vigilent (,,Daca colegul X nu este de incredere...”, ,,Daca gresesc ceilalti si eu voi
fi considerat vinovat...”).

Subiectul percepe relatia cu seful ca fiind tensionata datoritd faptului ca acesta ,,nu comunica si nu
ascultd problemele subalternilor, este arogant, expeditiv, face discriminari pe criterii de studii, in sensul ca
acorda mai multa atentie si-i favorizeaza doar pe cei cu scoald militard de profil sau pe cei care au studii
superioare, in timp ce, pe ceilalti ii ignora pur si simplu” (ganduri automate: ,,Asa ceva nu tolerez!” care-i
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dezvolta frustrare). De asemenea, subiectul percepe ca fiind armonioase doar o parte din relatiile cu
colegii, intrucat ,,existd unii care nu prea comunica, se fofileaza, dau din gura la sefi...”.

Subiectul este intr-adevar exigent cu propria persoand, are un sim{ autocritic foarte dezvoltat, Se
percepe ca un om care ,,greseste, dar care are suficient caracter pentru a-si recunoaste greseala, un om care
nu tolereaza orice..., de exemplu barfa”.

Recunoaste cd, in ultimul an, a devenit foarte comod, a renuntat la sportul de performanta (judo) si isi
petrece timpul liber mai mult in pat, in fata televizorului (posibil datorita tendintelor depresive, anxioase).

Interviul a reliefat prezenta unor antecedente somatice si psihosomatice: calculi renali (periodic face
cate o colica renald, prima colica fiind la varsta de 12 ani; ultima internare pentru colica renala a fost la 39
ani), gastritd hiperacida, de 10 ani sufera de tulburari de somn (considera drept cauza posibild lucrul pe
tura, excesul de cafea si tutun).

Descrierea imprejurarilor in care au aparut manifestirile comportamentale

Primul atac de panica s-a produs fiind in timpul serviciului, in jurul orei 06.00 dimineata (intrase in
tura de seara, de la ora 10.00), subiectul descriind atacul prin urmatoarele simptome: senzatia de moarte
iminentd, senzatia de sufocare, teamd generalizata, palpitatii intense, dureri precordiale, transpiratii reci,
uscaciunea gurii.

Numarul mare de simptome indicad un atac de panica de intensitate puternica. Si-a alarmat colegii care
l-au transportat la spital unde a fost supus investigatiilor medicale in regim de urgenta: radiografie
pulmonara — fara sa fie constatate modificari, masurarea tensiunii arteriale — s-au constat valori normale.
Dupa administrarea unui calmant, subiectul a fost trimis acasa.

A intrat in tura urmatoare de serviciu, desi unele simptome au continuat sa persiste, ca urmare a
instalarii fricii de a nu se confrunta din nou cu un alt atac: senzatia lipsei de aer, fapt pentru care simtea
mereu nevoia sa ofteze, agitatie interioara, stare de epuizare, de oboseala psihica, tanatofobie (teama de a
nu muri, in special in somn, fapt pentru care refuza sd doarma).

Astfel, la iesirea din tura, s-a produs cel de-al doilea atac de panica, urmat, la doua zile de altul, fiind
acasd, inainte de a pleca sotia la serviciu si a ramane singur acasa, cu simptome de aceeasi intensitate
puternica. La urgente, a fost indrumat catre psihiatrie. A primit diagnosticul de tulburare anxios-
depresiva, atacuri panicd, incepand imediat tratament psihiatric cu anxiolitice si antidepresive.

Cu toate acestea, tulburdrile de somn, nervozitatea, Ingrijorarea excesiva, gandurile inutile care revin
mereu in minte §i tanatofobia incad persista, subiectul fiind puternic marcat de atacurile de panica traite
(frica a generat fricd). Acesta a fost motivul pentru care, pe langa tratamentul psihiatric medicamentos, a
apelat si la psihoterapie.

Rezultatele evaluarii psihologice

Chestionarele de personalitate au relevat prezenta unei anxietati de nivel mediu-puternic (cota 7 pe
scala de la 0 la 10), marcata de nervozitate si irascibilitate; o stabilitate emotionald scazuta (cota 3 pe scala
de la 0 la 10), cu tendinte spre neliniste, ngrijorare excesiva, depresie, usor sentiment de frustrare,
incordare, nervozitate. Totodata, la rezultatele chestionarelor de personalitate, a inregistrat un numar de 17
simptome, respectiv: teama de persoanele sau locurile necunoscute, temeri nejustificate, griji care-l
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deranjeaza neincetat, transpiratii la emotii, tulburdri de somn, obosit dimineata, suspiciune, neincredere,
digestie dificila, cefalee, nervozitate, ticuri, dureri de spate, dureri de ochi.

La analiza pe modalitati a problemelor actuale ale subiectului, toate aceste simptome au fost
centralizate, astfel:

1. Comportamente ce-1 caracterizeaza:

-  muncad prea multd (comportament explicat prin faptul ca, periodic, munceste la tara unde este

mama singura, in ultimul timp stare de psihastenie);

- izbucniri de furie (iesit din sarite);

- ticuri nervoase (comportament exprimat prin clipit frecvent din ochi, miscari din picioare — semn

al nerabdarii, nervozitatii, incordarea maxilarului — semn al reprimarii furiei);

- tulburari de somn (insomnie discontinud si chiar nopti cu insomnie continud) — de care sufera inca

din 1998, dupa incidentul cu arma din dotare.

2. Sentimente puternic resimtite: suparare (determinatd in special de faptul ca nu-si poate depasi
simptomele, temerile), teama de atacurile de panica, teama ca nu mai face fatd unor situatii, la fel ca
altadata.

3. Senzatii fizice: palpitatii, tulburdri intestinale, acufene (tiuituri in urechi), deranj stomacal,
oboseald, transpiratie excesiva, cefalee.

4. Imagini cu care se asociaza: imagini sexuale placute, imagini de seductie, imagini de a fi iubit, ,,Ma
imaginez ca avand succes”.

5. Ganduri care i se potrivesc: ,,Sunt neatragator”;

Se descrie ca fiind: sensibil, loial, atent, neatragator.

Este deranjat de ganduri care revin mereu, legate de decesul tatdlui (,,Nu am facut tot ce trebuia sa fac
pentru a-i prelungi viata, pentru a-| salva.”), legate de ,,linia sensibila, firava dintre viata si moarte”.

Testele proiective:

- au relevat prezenta unei instabilitati plina de nerabdare, rezultatd din nemultumiri pe plan
emotional, o implicare inconstanta in munca, precum si faptul ca subiectul cauta cai de salvare, de
relaxare, intrucat se simte in dificultate, o nevoie acuta de activitdfi alternative, compensative, in
special de natura sexuala (aspect confirmat si de imaginile cu care subiectul se asociaza), care
intaresc dependenta afectiva a subiectului, exprimata prin nevoia permanentd a acestuia de a fi
iubit, apreciat, ajutat de cei apropiati, de cei din jurul lui;

- indica imaturitatea emotionala a subiectului, complexul pe care-l traieste ca urmare a faptului ca se
percepe ca fiind neatragator, evidentiat de dorinta acutd de a fi aprobat pentru farmecul si
fascinatia sa, pentru manierele Incantatoare si caile sale de a castiga.Totodatd evidentiaza absenta
armoniei interioare, prezenta conflictului intrapsihic, a relatiilor interpersonale nesatisfacatoare,
marcate de dorinta, neimplinita, de incredere reciproca in relatiile cu alte persoane, dand nastere
astfel la anxietate. Respinge relatiile emotionale sau profesionale pe motiv ca nu se ridica la
nivelul standardelor sale. Le considera apasatoare, plictisitoare, descurajante, oprimante si ar dori
sa scape de ele insa, se considerd foarte responsabil si nu le abandoneaza. Capacitatea de
concentrare poate suferi;
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- aratd si prezenta rigiditatii (stereotipiilor), tendintd spre agresiune si autoagresiune datorita
frustrarii §i a nervozitatii reprimate, a incapacitatii de exprimare deschisd a emotiilor, trairea unei
stari de conflict intrapsihic datorat discrepantei dintre propriile necesitdti, propriile nevoi si
cerintele impuse din exterior.

Evaluarea psihologica a confirmat diagnosticul de tulburare anxios-depresiva cu atacuri de panica,

forma integrala, pe fondul unei structuri de tip obsesiv-compulsiv.

Concluzii
Exista mai multi factori psihologici favorizanti pentru instalarea tulburarii anxios-depresive, afectand

astfel comportamentul si personalitatea subiectului. Este vorba de:

(@)
(@)

factori familiali (tata dur, hiperautoritar, mama hiperprotectoare);

factori psihologici, de mediu, evenimentele traumatizante pe care le-a trait subiectul in perioade critice
de viatda — preadolescentd, adolescenta, prima tinerete - care i-au afectat planul afectiv-emotional
(decesul bunicilor, sinuciderea iubitei, esecul primei casnicii, incident cu arma din dotare, martor
involuntar la un accident rutier grav, soldat cu morti, stari conflictuale in familie si la locul de munca);
factori de relationare, relatiile percepute ca fiind tensionate in familie (cu soacra) si la locul de munca
(cu seful);

factori individuali/de personalitate - perceptia deficitara a realitatii, predominant negativa, cu tendinta
de exagerare, catastrofizare, atitudine exagerat de critica fatd de propria persoana, vigilentd exagerata,
structura usor obsesiva (tip posesiv, gelos, Incapatanat), autoperceptie deficitara, oscilanta (uneori cu
tendintd de supraapreciere — de a se crede perfect, exigent, care nu greseste niciodata 1n relatiile cu cei
din jur, ceea ce-1 impiedicd sd gaseasca motive rationale, ganduri rationale care sa-l1 ajute sa se
flexibilizeze si sa accepte diferentele, sa accepte ca fiecare om are felul lui de a fi, iar alteori nesigur
de farmecul sau, neincrezdtor in fortele proprii, ceea ce-1 determind sa fie inhibat, retras, frustrat).
Nevoie accentuata de atentie si de suport ca urmare a neincrederii in sine si in ceilalti.

Interventia psihoterapeutica
Primul pas a constat in informarea subiectului cu privire la tulburarea atacului de panica (dureaza

putin, in nici un caz nu va face infarct, nu va muri, nu va innebuni, prin urmare este necesar sa nu mai
lupte cu simptomele, sa faca eforturi pentru a-si inlatura asa-numita ,,teama de teama”). I s-a recomandat
consultarea Internet-ului pentru documentare si informare vizavi de diagnosticul afectiunii, dar si pentru
tehnici de recuperare.

Inci de la inceput, subiectul a fost informat ca psihoterapia urmareste:

- depistarea cauzele producerii atacului de panicd, respectiv gandirea automatd predominant
irationala;

- congtientizarea gandurilor automate predominant irationale si inlocuirea lor cu ganduri rationale,
care sa-1 ajute sa-si flexibilizeze structura psihica;

- congtientizarea deformarilor de rationament, respectiv: radicalizarea (a vedea totul fie in negru, fie
in alb), suprageneralizarea (a dramatiza o dificultate obisnuitd, generalizdnd-o Tn mod excesiv,
folosind adverbe ca ,,totdeauna” sau ,,niciodata” — ,,niciodata nu m-a ascultat!”), autodeprecierea (a
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crede ca toate calitatile, atuurile, succesele nu au nici o valoare si nu servesc la nimic), inferenta (a
citi gandurile altora — ,,sigur are ceva cu mine”, a ghici viitorul — ,,sigur nu voi rezolva nimic”, a
face declaratii pripite), emotivitatea (a ne proiecta starile sufletesti asupra realitatii), prezenta lui
,trebuie” (a socoti cd viata si lumea ,,trebuie” sa raspundad totdeauna unor norme foarte precise),
etichetarea (a identifica persoanele dupa o primd impresie, dupa o actiune sau un singur
comportament neadecvat observat), personalizarea (a pune intreaga raspundere pentru o problema
in carca uneia si aceleiasi persoane — ,,toate mi se intampla datorita sefului!”).

S-a specificat faptul ca aceste deformari ale rationamentului amplifica raul pe care-l provoaca o
experientd dureroasa sau un eveniment critic din viata de zi cu zi §i, practic, ,,hranesc” anxietatea care va
creste 1n intensitate, producand, in cele din urma, atacul de panica.

Interventia psihoterapeutica practica a constat in includerea subiectului intr-un program de recuperare
ce a constat in sedinte de psihoterapie cognitiv-comportamentald de scurtd duratd (20 de sedinte),
completate cu tehnici de relaxare (Schultz), tehnici de imaginatie dirijata, sedinte terapeutice de grup, pe
langa tratamentul medicamentos efectuat.

In acest sens, de comun acord cu subiectul, a fost stabilitd o lista de temeri (predominante fiind teama
de a nu innebuni, teama de a nu muri, urmate de teama de a-i fi rau cand este singur si nu are cine sa-I
ajute, ceea ce, treptat, I-a condus la agorafobie), precum si o lista de probleme pe care le resimte si pe care
doreste sa le rezolve intrucat ii provoaca neliniste, ingrijorare. Acestor probleme li s-au acordat procente
in ordinea prioritatilor si, pentru fiecare, subiectul si-a exprimat felul in care le gandeste.

De exemplu, analizata pe modelul ABC cognitiv - comportamental, problema cea mai recenta si care-|
nelinistea cel mai mult (100%), in momentul acela, era un conflict ai caror protagonisti erau mama si un
vecin:

A. Eveniment: ,,Mama a aflat ca la tara s-a intamplat ceva si de aceea a plecat din localitate fara sa-mi
Spund. I-a spus si surorii sa nu-mi spund mie nimic. De ce mama nu vrea ca eu sa stiu ce face? De ce a
plecat fara sa-mi spuna?”

B. Géanduri/cognitii automate irationale (anxietate anticipatorie): ,,E batrana, i se putea intampla ceva,
iar eu nu as fi putut sa o ajut!”; ,E o femeie in varsta si poate fi pacalitd usor!”, Numai cand sunt
probleme apeleaza la mine, altfel ma omit!”, ,,Nu trebuia sa plece!”, ,,Putea sa fi spus!”, ,,Am fost omis!”
si, indirect, ,,Asa ceva nu pot tolera!”

C. Trairi produse:

Emotionale: furie, stres, deceptie

Comportamentale: agresivitate reprimata: ,,Dacd puteam, ma duceam la ei sd ma cert cu ei. Am luat
pastile de calmare!”

Subiectul a fost ajutat sa constientizeze si sd inlocuiascd gandurile automate irationale (,,De ce a plecat
fara sa-mi spuna?”, ,,E o femeie in varsta si poate fi pacalita usor!” etc. ) cu ganduri raionale pozitive care
sa-1 flexibilizeze structura psihica (,,Mama si sora stiu cd in ultimul timp ma supar usor, am avut ceva
probleme de sdnatate, prin urmare au vrut sa ma protejeze”, ,,Mama este o femeie matura, este capabila sa
se descurce singura, stie sa-si apere drepturile, prin urmare se va descurca” etc.)
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Tot din procesul terapeutic au facut parte realizarea unor ,,teme” psihologice, de genul monitorizarea
zilnica a gandurilor dupa modelul ABC prezentat anterior (evenimente-ganduri/cognitii-
emotii/sentimente) sau realizarea a cel putin doua - trei sedinte de relaxare pe zi.

S-a utilizat tehnica amintirilor timpurii care a ajutat pacientul sa inteleaga faptul ca frica sa are
radacini adanci, in copildrie, precum si faptul cd, fiind copil, nu putea face ceva, insa acum, in calitate de
adult, dispune de resurse suficiente pentru a-si schimba stilul de viata, de gandire si poate face fata unor
evenimente, gestionand rational emotiile.

[ata ce amintire a expus subiectul, dupa un conflict cu seful sau, pe care I-a reclamat ca a venit insotit
la serviciu de un prieten pe care subiectul il stia cd este certat cu legea. La baza reclamatiei a stat
neincrederea in seful sau, de care aflase ca are probleme cu jocurile de noroc (,,Sigur este amestecat cu
acest camatar pentru bani!”), precum si teama de a nu face seful o fapta care l-ar putea afecta si pe el, ca
subordonat. Reclamatia 1-a revoltat pe sef, dar si pe colegi. Amintirea este foarte reprezentativd pentru
acest caz, explicand personalitatea subiectului (teama de a i se Intdmpla ceva rau, teama ca va fi tras la
raspundere, teama de consecinte negative, teama ca va fi pedepsit, excesul de corectitudine si neincrederea
in ceilalti):

Subiect: Cred ca aveam 4 sau 5 ani. Ma jucam in curtea bunicilor de la tard, in pamant, cu o lopatica
metalica, de gradind. Am vazut cum bunica urcd pe o scaritd micd in cotetul gainilor si cauta ceva acolo.
Stiam ca este o gdind, dar nu stiam ce cautd... Acum stiu ca verifica si intorcea oudle, pentru ca era o
closca... Curiozitatea m-a facut ca dupa plecarea bunicii, sd urc pe scaritd, cu lopatica in mana si sa vad
(rolul copiliriei: controlor). De cum am ridicat capul, closca s-a repezit s ma ciocneascd. Din instinct
m-am aparat lovind-o cu lopatica. Am stiut ca am facut rau gainii, dar nu am spus nimic. Cand bunica a
gasit clogsca moarta si oudle reci a iesit scandal.

Psiholog: Ce ati simtit?

Subiect: Teama, vina, regret... Mi-a parut rau de gaina. Va dati seama...De frica m-am ascuns sub pat.

Psiholog: Ce a urmat?

Subiect: Nu m-a batut bunica, dar mi-a spus ca trebuia sa-i spun la timp pentru ca ar fi putut sa
previna efectele. Ar fi mutat oudle la alta closca si asa nu ar fi pierdut si puii. Bunica mi-a spus ca nu am
procedat bine si ca trebuia sa spun ce am facut imediat... (Subiectul deja se autosesizeazd cu privire la
asemdanadarile dintre povestea sa timpurie si comportamentul sau prezent i se amuza).

Psiholog: Pe ce ati pune STOP cadru din toata aceastd poveste?

Subiect: Pe imaginea in care m-am ascuns, m-am bagat sub pat...(sentimentul pe care pacientul il
traieste in prezent referitor la deteriorarea imaginii - rusinea fata de colegi pentru fapta sa).

Psiholog: Daca v-ati intoarce in urma si ati retrai aceeasi scend, ce ati schimba?

Subiect: Clar nu m-as mai ascunde, ci as comunica... (Concluzionam ca subiectul are resurse, doar
trebuie stimulat sa le constientizeze si sa le valorifice).

Psiholog: Cum procedati acum cu situatiile critice? Tindeti s le ascundeti?

Subiect: Hm... Ma tem si acum de consecinte...

Psiholog: Ce va trebuie sau ce anume va lipseste pentru a le aborda deschis?

Subiect: Curajul.
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Psiholog: Dar ati vazut ca bunica v-a indemnat sa comunicati pentru ca asa gestionati mai bine
efectele si aga preveniti riscurile... Intentia dvs a fost una buna, aceea de a va apara...

Subiect: Asace...

Psiholog: Si acum, cu ce s-a intamplat la serviciu ati avut o intentie buna...

Subiect: Da. Am vrut sa previn un incident profesional care ne-ar fi afectat pe toti cei care lucram la
marina...

Psiholog: Ce ar trebui sa faceti acum?

Subiect: Sa vorbesc cu seful si sa-i explic.

Psiholog: Veti face asta?

Subiect: Imi dau seama ci este singura solutie si cea mai buna...

S-a recomandat subiectului evitarea izolarii si a sedentarismului care-i faciliteaza gandirea negativa si,
astfel, dezvoltarea tendintelor anxioase si depresive, si implicarea in cat mai multe activitati relaxante, de
munca pasiva (plimbari, intruniri cu prietenii care-l stimuleaza, reluarea, treptata, a activitatilor sportive,
cat mai multe activitati comune cu partenera de viata, implicarea in activitatile gospodaresti etc.).

In cadrul programului de monitorizare acceptat de subiect, s-a realizat si o intrunire cu grupul
profesional din care face parte, pentru a discuta cu seful si colegii cu privire la eliminarea prejudecatilor
vizavi de o persoana ce suferd de o tulburare psihicd, inocularea unor modalitati de abordare si stimulare
la locul de munca, astfel incat sa-i fie facilitata recuperarea.
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ANEXA 1

TEHNICI SI METODE DE GESTIONARE A STRESULUI
Importanta psihoeducatiei in gestionarea stresului

Prima masura in gestionarea emotiilor negative trebuie luatd de persoana in cauza: autoajutorul. Acest
lucru este un indiciu pretios pentru orice specialist care va trebui sa discearna afectiunile reversibile de
cele ireversibile. Cat de mult constientizeaza lucratorul ca a avut un comportament dezadaptativ, daca a
avut o preocupare si chiar a actionat ulterior pentru a remedia tot ceea ce se mai putea remedia sunt criterii
esentiale. Cand lucratorul da o tenta de normalitate cedarii sale si este centrat numai pe
discreditarea/invinuirea celor pe care-i considera vinovati de reactiile sale, ne vom astepta, cat de curand,
la 0 noua situatie conflictuald/crizd/dezlantuire de emotii negative.

Cunoasterea unor modalitati, metode, tehnici psihologice de optimizare personald, practicarea lor cu
regularitate in ,,perioadele de liniste si pace”, astfel incit sa devind automatisme, ne vor ajuta sid ne
mentinem ratiunea in ,,perioade de razboi” (conflicte, provocari, nedreptati, jigniri etc.). Mentionam cd nu
trebuie toate invatate si practicate. Fiecare 1si poate alege una sau doud tehnici, acelea pe care le apreciaza
ca fiind eficiente, ca modelandu-se foarte bine cu nevoile sale interioare.

C. Cungi (2003) considera ca, pentru a gestiona stresul din viata noastra, este necesar, mai intai, sa ne
eliberam mintea de unele prejudecéiti/mituri, cum ar fi:

e Pentru a reusi in viatd, trebuie sd fii stresat, altfel devii moale si ineficient - ceea ce este fals
intrucat adevarata eficienta este aceea de a sti sa-ti rezolvi situatiile de viatd mentinandu-te intr-0 Stare de
calm.

o Avdnd in vedere problemele cu care ne confruntam si ritmul actual de viata, e imposibil sa traim
fara a suferi de stres - ceea ce este fals. Stresul depinde mai putin de exterior si mai mult de individul
insusi si de capacitatea lui de a-1 face fatd in mod eficient.

o Cdnd esti stresat, asa vei fi intotdeauna, asa te-ai ndscut, n-ai ce facel - ceea ce este fals. A fi
stresat este o stare emotionald care corespunde unui stil de gandire si de comportament, stil care poate fi
schimbat oricand, daca ne dorim.

e Sa ma analizez in permanenta e curata pierdere de vreme. Mai bine muncesc in timpul asta! - ceea
ce este fals. In caz de stres, suntem intotdeauna grabiti si nu ne dim seama ci iritabilitatea, anxietatea si
precipitarea ne diminueaza eficienta, ducand la pierderea timpului. O buna analiza functionalad ne oferd un
mod de comportament care trebuie urmat si ne face sa castigam timp si eficacitate.

e Nervozitatea face parte din personalitatea mea; intotdeauna am fost nervos, deci nu ma voi
schimbal!, ceea ce este fals, intrucat intotdeauna este posibil, prin antrenament, sa inveti sa fii calm.

e Daca imi diminuez emotiile voi deveni indiferent si gol de sentimente! - ceea ce este fals.
Dimpotriva, daca emotivitatea este prea ridicata, devii din ce In ce mai putin sensibil, iar sentimentele trec
pe planul doi. O emotivitate scazutd nu impiedica sentimentele si favorizeaza rationamentul.
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e Este imposibil sa-mi reperez tot ce-mi trece prin cap. N-as ajunge nicdieri, ar trebui sa ma
gdndesc la sute de lucruri! - ceea ce este fals. Judecatile automate sunt, in fapt, aproape intotdeauna
aceleasi si se repetd. Modificand cinci sau sase tipuri de ganduri, schimbdm o buna parte din peisajul
nostru mental si emotional.

e Daca gandesc ceva, inseamna ca acel ceva este adevarat! - ceea ce este fals. Probabil ca prima
persoana mintitd esti tu insuti. De exemplu, dacd un automobilist este victima unei explozii de cauciuc, 1si
poate zice: ,, Nu e posibil, sunt ghinionist, numai mie mi s-ar putea intampla asta!”. Totusi, nu este cu
siguranta singurul care pateste asa ceva. Gandirea lui s-a pus atunci in serviciul emotiei si-i alimenteaza
mania sau ciuda.

o Nemultumirea este un motor al reusitei, daca sunt satisfacut de mine sau de altii, nu voi mai avea
chef sa progresez! - ceea ce este fals. A fi multumit de tine si de altii, dimpotriva, te poate motiva mai
mult sd progresezi si sa doresti mai mult.Trebuie sd uzi ceea ce vrei sa creascd! Dacd alimentezi
insatisfactia, insatisfactia va fi cea care va creste!.

o Multumirea de sine e primejdioasa: daca accept autosatisfactia nu voi face niciun progres! — ceea
ce este fals. A fi satisfacut de propria munca sporeste eficacitatea si dorinta de a munci.

e Pentru a avea mai mult, e bine sa nu fii multumit cu ceea ce ai - ceea ce este fals. Ca sa fii fericit,
trebuie, Tnainte de toate, sa fii in stare sd profiti de momentul prezent si sa nu te centrezi pe lipsuri, pe
regretul a ceea ce nu ai. Satisfactia nu diminueaza nici dorinta de a obtine mai mult, nici eficienta.

o Ca sa fii sigur ca obtii ceea ce vrei, trebuie ,,sa faci gat” - ceea ce este fals. Cand ceri, chiar intr-
un mod agresiv, ai mai multe sanse sa obtii ceva, decét atunci cand nu ceri. Dar obtii mult mai putine
lucruri decat daca cererea e facuta asertiv.

Acelasi autor propune urmatorii pasi pentru a scapa de stres:

1. Documentati-va cu privire la ce este stresul, factorii de stres, efectele stresului.

2. Analizati-va si evaluati-va propriul stres, punandu-va intrebari utile si folosind scale de evaluare a
factorilor de stres si a stresului.

3. Analizati-vd obisnuintele emotionale care va mentin stresul si va afecteaza rationamentul,
ducandu-va intr-un cerc vicios al suferintei. Adoptati conduite emotionale, cognitive si comportamentale
diferite de cele care ,hrdnesc” acest cerc vicios. Fiti atent la tot ce va hraneste emotiile negative
dezadaptative (panica, anxietatea, mania, deprimarea) si incercati sa le mentineti la un nivel adaptativ de
manifestare: neliniste - nu panica, ingrijorare - nu anxietate, tristete - nu depresie, iritabilitate - nu furie.

4. Insusiti-vi tehnici de relaxare rapida, cum ar fi: luarea propriului puls de la incheietura mainii;
practicati hipoventilatia (goliti plamanii fara a forta, apoi inspirati foarte putin aer si pastrati-1 in pldmani
un timp scurt; expirati fara a va forta, ca un balon care se goleste singur; dupa cateva incercari veti Simti o
incetinire a pulsului).

o Practicati destinderea intregului organism, in special a muschilor.

o Folositi concentrarea si atentia dirijatd asupra unei imagini sau a unui obiect neutru: fixati un
obiect oarecare si concentrati-va asupra detaliilor lui pana cand intreaga gandire este ocupatd de
acest obiect; repetati exercitiul in imaginatie, cu ochii inchisi, cu acelasi obiect, detaliindu-| cu
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grija; daca atentia se diminueaza, opriti exercitiul, relaxati-va si reluati-l ceva mai tarziu.
Capacitatea de a fi atent la un fapt precis creste considerabil dupa un asemenea antrenament.
e Repetati exercitiile de mai multe ori pe parcursul unei zile si in conditii obisnuite de viata.

5. Practicati desensibilizarea - metoda de terapie comportamentald constand in expunerea graduala
(de la factori minori de stres la factori majori) la situatii angoasante sau stresante, dar cu un bun control al
stresului prin relaxare. Metoda poate fi practicatad in realitate sau in imaginatie.

6. Analizati-vi cu atentie si obiectivitate obisnuintele de gindire si modificati-le pe cele care va
produc emotii negative dezadaptative (panica, furie, anxietate, depresie) - proces numit restructurare
cognitiva:

e constientizati propriile judecati automate si scrieti-le, in special pe cele care va declanseaza
emotii; folositi tabelul cu cinci coloane al lui A.T.Beck:

1 2 3 4 5
Eveniment | Emetii triite Judeciti automate (ce ne trece prin | Comportament si | Consecinte
si evaluarea minte in situatiile respective) evaluarea pe o0 |si evaluarea pe o
intensitatii lor pe | si evaluarea lor pe o scaladela0 (nu | scala de la O |scala de la O
oscalidela0 cred deloc in aceastd judecatd) la 10 | (neeficient) la 10 | (dezadaptative) la 10
(scdzut) la 10 (convingere maxima) (foarte eficient (adaptative)
(maxim) Aceste judecati pot fi despre noi,
despre ceilalti, despre viitor

e analizati validitatea fiecarei judecdti automate in parte, puneti-va tot felul de intrebari fata/vizavi
de judecata analizatad (rationament socratic) trecandu-le prin filtrul logicii, cu scopul de a le
modifica pentru a avea o mai mare eficacitate asupra emotiilor si actiunilor dvs.

7. Practicati exercitiul panda cdnd veti pune la punct o gdndire realistd, in care credeti 100%.
Aceasta va fi obtinuta doar atunci cand veti corecta modul exagerat de pesimist sau stresant de a vedea
lucrurile din viata dumneavoastra.

8. Trebuie sa stiti cd nu percepem evenimentele asa cum sunt, ci in functie de temerile noastre,
asteptarile noastre si de ceea ce suntem obisnuiti sa percepem! De aceea, este important s cunoastem ca
gdndirea noastrd nu este perfecti si cd poate produce unele distorsiuni/erori perceptive (inferenta
arbitrara, abstractia selectivd, minimalizarea si maximalizarea, suprageneralizarea, personalizarea,
gandirea dihotomicd) care, daca persistam in ele, ne vor duce la stres, anxietate, depresie.

9. Analizati obiectiv procesele personale de distorsiune, replasati evenimentele in contextul lor si
apoi cautati alternative la interpretarile curente.

10. Centrati-va gdndirea pe realizdri mai curdnd decdt pe esecuri. Tine zilnic un jurnal al realizarilor
zilnice, al recunostintei pentru tot ce a fost bun in cursul zilei.

Pentru a preveni stresul din viata noastra, C. Cungi propune urmatoarele actiuni:

* Sad ne administram timpul astfel incdt sa obtinem un ,,.bun raport calitate/pret” intre efortul
facut, timpul consumat si rezultatul obtinut: tineti o agendd a activitdtilor zilnice, planificand in fiecare
seard activitatile pentru ziua urmatoare; evitati sd va supraincdrcati orarul cu activitati despre care stiti ca
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nu le veti putea duce la capat, pentru ca exista riscul descurajarii; creati o rubrica pentru imprevizibil si
alternative; Incepeti cu activitatile dificile si mai neplacute si finalizati ziua cu activitdti simple si placute;
concentrati-va asupra unei singure activitati; nu amanati pe mai tarziu ceea ce puteti face imediat.

» Sd controlam dificultatile: implicati-va activ in rezolvarea problemelor pe care le intdmpinati
(definiti problema, identificati solutiile, alegeti-o pe cea mai eficienta, aplicati-o, evaluati rezultatele);
luati decizii (faceti o listd cu deciziile posibile pentru o problema, stabiliti importanta lor in procente,
stabiliti avantaje si dezavantaje; alegeti decizia care implicd cele mai putine dezavantaje si cele mai multe
avantaje; e important sa va asumati alegerea facuta); relationati si comportati-vi asertiv; folositi critica
justificata, logica si strict pe problema, fiti empatic.

* Sa abordam o bunda igiena de viata: alimentatie sdndtoasd, sd respectam somnul, sa facem sport,
sa renuntam la vicii (alcool, fumat, excesul de cafea, medicamente etc.).

» Sd adoptim o buna filosofie de viata: stabiliti valorile personale, analizati daca acestea sunt in
acord cu faptele dvs., stabiliti prioritatile propriei vieti, definiti-va mandatele (ce aveti de facut la nivel
familial, personal, profesional, ce responsabilitati trebuie sa va asumati, organizati bine eforturile, munca,
fiti implicat si activ); faceti eforturi pentru ca dorintele dumneavoastra sa fie in acord cu valorile
personale, cu actiunile dumneavoastra, cu ceilalti si cu lumea.

...La locul de munca

1. Identifica-ti prioritatile personale si profesionale

Acesta este pasul cheie in cadrul acestui proces. Gandeste-te atent la rezultatele care sunt importante
pentru tine. Scrie-le! Fii cat mai specific posibil. Noteaza exact ceea ce vrei sa realizezi si data limitd pana
la care trebuie sa-ti indeplinesti scopul. Dacd ai mai multe prioritati in acelasi domeniu (personale sau
profesionale) Incearca sa selectezi initial una sau cel mult doua dintre acestea sau incearca sa le ierarhizezi
dupa importanta. Incercand si realizezi prea multe lucruri in acelasi timp, risti si nu faci altceva decat sa
cresti in loc sa scazi nivelul de stres.

2. Transpune prioritatile tale in scopuri concrete

Imparte fiecare scop in activititi componente si identificd pasii necesari in realizarea scopului.
Identificd in acelasi timp cerintele si resursele necesare fiecarei activitati. Acest lucru te va ajuta sa-fi
organizezi cu succes activitatea si sa ai ceea ce-ti este necesar pentru a merge mai departe spre atingerea
scopului. Stabilirea cu exactitate a resurselor este, de asemenea, foarte importantd dacd indeplinirea
cerintelor scopurilor reclama cooperarea sau ajutorul altei persoane.

3. Identifica termenele limiti/ termenele intermediare pentru fiecare pas in realizarea scopului

Aceasta se refera atat la scopurile personale, cat si la cele profesionale. Realizeaza un grafic cu toate
aceste termene sau inscrie-le in agenda de lucru. Programarea lor iti da o directie si afirma angajamentul
tau in realizarea acestora, pas cu pas. Daca iti sunt necesare si alte resurse, cautd date referitoare la
accesibilitatea lor Tnainte de a avea efectiv nevoie de ele. Planifica-ti timpul pentru a accesa aceste resurse
in avans; nu astepta ziua de dinaintea termenului limita.

4. Considera agenda ta de lucru ca pe un instrument indispensabil
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Pastreaz-o asupra ta si foloseste-0 pentru a-ti planifica activitatile, pentru a-ti inscrie in ea date si
intalniri importante sau termenele limitd. Folosirea cu seriozitate a agendei tale 1ti va procura §i o
,Vvizualizare” a sarcinilor §i te va ajuta sa iei In considerare si sd-ti amintesti mereu angajamentele luate.
Revizuirea periodica a agendei iti va da posibilitatea sa-ti evaluezi progresele pe care le faci in etapele
spre indeplinirea scopurilor. Subliniaza datele importante cu un marker! Astfel, vor deveni mai vizibile si
se pot constitui intr-un memento pitoresc in planificarea pasilor.

5. Invati si spui ,,Nu” solicitirilor care te fac si pierzi timp si care te indepirteazi de scopul
propus

Este foarte necesar sa poti spune ,,NU”. Spunand ,NU” cu convingere, dar in acelasi timp cu
curtoazie, iti afirmi tie Tnsufi angajamentul in realizarea scopului propus.

6. Identifica propriile bariere in folosirea eficienta a timpului

Daca vei descoperi ca tinzi spre amanarea rezolvarii sarcinilor sau ca ,,uifi” sa-ti folosesti agenda,
gandeste-te de ce faci aceste lucruri. Sarcina pe care trebuie sa o indeplinesti este plictisitoare? Chiar
doresti sa o realizezi? Te simti ,,controlat” de faptul ca folosesti o agenda? Reflectand asupra propriilor
ganduri si sentimente referitoare la modul de folosire a timpului poti asista la intelegerea
comportamentului tdu si vei putea descoperi domeniile pe care mai tarziu vei dori s le explorezi, mai ales
in cazul in care nu esti satisfacut cu realizarile personale sau profesionale.

7. Lupta pentru a obtine un echilibru intre pasivitate si activitate

Nu uita sa planifici in agenda ta si timp pentru recreere, distractie. Cu o buna strategie de management
al timpului poti deveni mai productiv, mai eficient, iti poti imbunatati relatiile interpersonale si te poti
bucura mai mult de ,,vremurile bune”, cu un nivel mai scazut de anxietate si stres. Sa faci ,,mai mult” nu
trebuie considerat scopul major intr-un management eficient al timpului. ,,Mai mult” nu inseamna in mod
obligatoriu mai bine, pentru ca, Incarcandu-ti programul cu prea multe sarcini de realizat, risti sd nu ajungi
la 0 mai mare satisfactie in viata. Un management eficient al timpului este un instrument care te ajuta sa
realizezi marea majoritate a rezultatelor si nu pur si simplu mai multe rezultate.

...in plan personal

1. Exercitiul fizic

Beneficiile exercitiilor sunt atat fizice, cat si emotionale:

e furnizeaza o descarcare pentru reactiile organismului de fuga sau lupta;

e cCreste sentimentul de putere si control;

e contribuie la sanatatea ta generala.

In general vorbind, daca faci exercitii fizice de trei ori pe siptaimana, timp de 20 —30 de minute, poti
preveni si reduce stresul. Construirea propriului tdu program depinde de nivelul prezent de sdnatatea
fizica. Consulta-ti medicul Tnainte de a Incepe sau face schimbari in programul tdu de exercitii.

2. Evitarea substantelor nocive

Pentru a prelungi si imbunatati calitatea vietii tale, controlul substantelor nocive este critic. Unii
oameni considera ca a fuma, a consuma alcool sau a lua droguri reprezinta modalitati adecvate de a scapa
de stres. Oricum, beneficiile sunt temporare si, eventual, prin acest comportament, oamenii pot da tot ce
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este mai bun din ei. Medicamentele prescrise de medic pentru controlul stresului pot fi indicate doar in
anumite conditii speciale, adesea, insi, oferd doar un ajutor temporar. in timp ce alcoolul in cantitati
moderate poate avea unele beneficii, supraindulgenta creeaza serioase probleme fizice si emotionale.

Gandeste-te cat de daunatoare pot fi pentru viata ta substantele luate abuziv. Simti ca ai vrea sa bei un
pahar cu alcool pentru a te distra in activitatile sociale? Te-ai confruntat cu o pierdere a memoriei
(amnezie) dupa ce ai baut? Daca fumatul scade ritmul respirator, dezvolti cumva o tuse cronica?

Corectitudinea este foarte importanta. Daca crezi ca ai o problema de abuz de substante, acum este
momentul sa solicifi ajutor. Amanarea iti va crea daune ireversibile si acestea depind de tine. Medicul tau
iti poate explica efectele abuzului de substante si te poate ajuta.

3. Ceea ce mananci caracterizeaza ceea ce simti

Pentru incepatori, cofeina si zaharul reprezintd o preocupare speciald. Acestea te fac sa te simti activ
pentru ca apoi sd te simfi moale si fard nici un chef. Ele intiresc sistemul tau fizic si pot afecta
comportamentul emotional. Limitarea consumului produselor ce contin cofeind si zahar ajutd Ia
echilibrarea nivelului de energie si emotiilor si reduce uzura organismului. Alte preocupari legate de dieta
vizeazd moderarea consumului caloric si reducerea cantitatii de sare si grasimi animale in dieta. Produsele
ce contin multe fibre - vegetale, fructe, cereale - sunt considerate a reduce vulnerabilitatea la boala
determinatd de stres. Poate stii deja ca dieta ta are nevoie de imbunatatiri. Dar daca nu esti sigur, tine o
evidentd a ceea ce mananci timp de o saptamana si apoi compara cu nivelurile recomandate, atat in functie
de tipul alimentelor, cat si in ceea ce priveste caloriile. Cele mai multe carti de dieta si nutritie includ
principiile generale pentru o alimentatie sdnatoasa. Apeleaza la ele atunci cand te hotarasti sa faci anumite
schimbari.

4. Cat timp iti acorzi pentru odihna?

Rezistenta la stres creste atunci cand acorzi timp suficient odihnei. Medicii recomandd media orelor de
somn intre 7-8 ore in intervalul de 24 de ore. Obisnuintele de somn te ajutd sd adormi repede si sa te
trezesti refacut. Odihna in timpul zilei te reincarca cu energie. la-{i un moment liber si aseaza-te intr-0
pozitie confortabila si inchide ochii. Opreste-te din agitatia ta si doar stai linistit. Fii atent la ceva ce te
face sa te simti calm, linistit.

5. Rasfata-te !

Cea mai importanta persoand din lume trebuie sa fii tu. Iubeste-te pe tine insuti si i1 vei iubi pe alfii.
Rasfata-te acum si intotdeauna. Cumpara-ti un cadou, mergi la masaj sau fa o baie cu baloane. Fii propria
ta mama....si daca mama ta nu te-a rasfatat, rasfata-te asa cum ai fi dorit tu ca ea sa faca.

6. Explodeaza in conditii sigure !

Dacd dupa toate aceste tehnici de prevenire a stresului pe care le-ai utilizat, stresul tot te mai supara si
esti pe cale sa explodezi, atunci mergi afara si explodeaza, descarcé-te, dar fa-o fara sa te vada altii. Striga
in magind, dar sa ai geamurile inchise. Sau strigd cu fata in pernd, cu geamurile si usile Inchise (pentru a
nu alarma vecinii). Loveste podeaua, ridica greutdfi sau aleargd. Lasa ca aceste emotii de furie sa iasa
afara!

Programul NEW START, elaborat de Institutul de Sanatate Weimar din California (NEWSTART
Lifestyle Program; http://newstart.com), vizeaza multiplele cauze care conduc la stres si este valabil, in
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special, pentru combaterea stresului cotidian. Initialele titulaturii sale, desemneaza factorii abordabili de
catre subiectii ce doresc sd-si controleze modul de viatd in vederea dominarii stresurilor multiple, astfel:

e N — , nutrition” (alimentatia);

e E — exercice” (efortul fizic depus pentru ,, limpezirea mintii”),

o W —  water” (consumul zilnic de apa de circa 1,5-2 litri);

e S —,sun” (soare, expunerea judicioasd la lumina solard);

e T — ,temperance” (cumpatarea, aici fiind incluse nu numai limitarea acelor ,, tentatii” cu rol
negativ pentru organism, ci §i aspectul referitor la partea cantitativd, precum un program cu un
nivel ridicat de solicitare);

e A —,air” (cautareca permanenta a aerului curat, proaspat, in locuinta sau in afara acesteia);

e R — rest” (odihnd, recuperare).

e T — thrust” (credintd). Puterea credintei in divinitate, dar si in unele valori morale, estetice, a fost
evidentiatd in numeroase randuri ca un element real de stabilitate emotionala.

Se recomanda:
1) introducerea in programul zilnic a unor pauze de citeva minute caracterizate printr-0 relaxare

totala;

consolideaza rezistenta la stres;

3) asigurarea unui somn cu duratd suficientd (potrivit varstei si ecuatiei personale a fiecaruia) cu
ajutorul unor/ unei lecturi usoare sau a unui pahar cu lapte.

Avand ca motto ,, controland emotiile negative cream o legatura pentru o buna sandtate §i succes
personal”, un alt program, numit Roy Mastres (a fi imun la stres), porneste de la constatari in ceea ce
priveste consecintele stresului, cu efecte de cele mai multe ori nefaste pentru sanatatea individului.

De asemenea, acest program porneste de la recunoasterea faptului ca in spatele multor nereusite in
viata personald se afla deseori un stres psihic major, cu implicatii asupra comportamentului individual,
acesta generand insuccesul pe multiple planuri.

R. Mastres considera ca dobandirea unei sanatati totale are la bazid dominarea reactiilor
negative in cursul stresurilor cotidiene care poate fi realizata pe doua cai:

e cresterea autocontrolului;

e realizarea unei veritabile increderi in propriile forte.

Prima conditie a dominarii unui stres este cea a sesizarii intrarii in stres, corelatd cu cercetarea
cauzelor acestora. O constientizare a stresului si a cauzelor sale ne permite fiecaruia sa cautam antidoturi
eficiente.

O categorie distinctd este cea a stresurilor profesionale. Posibilitatea prevenirii acestora este datdi
de:

e alegerea profesiei pe baza unor inclinatii personale;

e alegerea, In permanenta, a unor elemente de suport social, profesional sau extraprofesional;
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e abordarea sarcinilor profesionale pe baza unui algoritm care sa implice: ierarhizarea obiectivelor,
termenilor si defalcarea in etape a sarcinilor; comutarea frecventd pe domenii de maxim interes si
randament in momentele de stres cauzate de acumularea starii de oboseala; cresterea relatiilor de
comunicare in cadrul echipei profesionale.

Este necesard formarea unei conduite antistres, lucru care nu este posibil fara respectarea
urmatorilor pasi:
1. ierarhizarea obiectivelor, pe o perioada limitata (zi, sdptamana, lund), in obiective majore si
minore, cotand realizarea lor cu un punctaj proportional, astfel incat implinirea unui obiectiv major sa
compenseze neimplinirea mai multor obiective minore si invers;
2. planificarea eficienta a timpului,
3. desfasurarea unor activitati preferate, cel putin o data pe saptamanda;
. rezervarea, in fiecare zi, a unui moment de liniste;
. realizarea unui echilibru intre munca-creatie, munca-familie;
. odihna, timp de 7-8 ore pe noapte;
. folosirea unor procedee de relaxare (insusite individual sau cu ajutorul psihologului);
. oferirea si primirea, cu regularitate, de afectiune;

© 00 N o O b

. discutarea dificultatilor cu apropiatii (conditie in care vor trebui cultivati prietenii carora sa le poti
face confidente);

10. cultivarea trairilor si sentimentelor pozitive;

11. practicarea de exercitii fizice.

Prezentam mai jos un model de aplicatie practica (autoperceptie a stresului si autoanalizda) ce poate
fi utilizat atat individual, cat si colectiv, la un loc de munca, dupa ce au fost implementate unele interventii
psihologice, iar salariatii si-au insusit notiunile teoretice despre stres, efectele/consecintele lui, au
cunostinte teoretice despre riscuri, despre metode si tehnici de prevenire, gestionare $i management al
stresului.

Scopul acestui model este de a ajuta lucratorii sa-si stabileasca singuri nivelul de stres si de a-i invata
sa-s1 gestioneze singuri stresul printr-o analiza rationala.

Obiectivele modelului sunt constientizarea simptomelor/efectelor/riscurilor stresului si stimularea
recuperarii; constientizarea implicarii personale, a factorului AUTOAJUTOR, in depasirea stresului;
congtientizarea faptului ca stresul poate fi accentuat sau diminuat de propria noastra cognifie.

Avantajele acestui model: se poate lucra individual, dar si colectiv, atat in grupuri mici, cat si mari.
Subiectii au control asupra aplicatiei, ceea ce creste gradul de sinceritate, intrucat se specificd de la
inceput ca materialele utilizate (o foaie care are pe o parte o scald de stres cu mod de scorare, iar pe verso
6 completari de fraze cu scop de verificare a fidelitatii raspunsurilor) rdman la ei; impreuna se va face doar
o analiza generald. Un alt avantaj este faptul ca subiectii invata ca, periodic, sa-si masoare stresul si ce
anume sa faca pe fiecare nivel (scazut, moderat, intens); de asemenea, un avantaj major este timpul de
lucru redus (maxim 60 minute pentru grupurile mari, de 30 — 50 de persoane).
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Aplicatia propriu-zisa consta in urmatorii pasi:

1. Se oferd/cere participantilor s completeze cu toatd sinceritatea, pe o foaie de hartie, cele 6
inceputuri de fraze:

1. Cel mai tare ma streseaza acasa...

Cel mai tare ma streseaza la serviciu...
Cel mai tare ma streseaza in societate...
Cand sunt stresat simt...
Cand sunt stresat reactionez, ma comport astfel...
Cand sunt stresat gandesc ca...

e Gu & @ [N

2. Fiecare participant va rdspunde sincer la itemii unei scale de perceptie a stresului si fiecare 1si va
cota raspunsurile. Se va comunica participantilor etalonul scalei si fiecare are astfel posibilitatea sa-si vada
nivelul propriu de stres.

3. Se specifica faptul ca nivelul de stres obtinut, daca au fost sinceri cu ei insisi, trebuie sa coreleze cu
raspunsurile date la rubrica de completare fraze. Mai exact, pentru cei care au obtinut cote care indica un
stres intens, inseamna ca simptomele de genul iritabilitate, nervozitate, anxietate, depresie, cefalee, HTA
etc. sunt deja prezente in frazele completate la ,simt...”, ,md comport/vorbesc...”, ,,gandesc ca...”.
Tocmai de aceea se reamintesc efectele daundtoare ale stresului, precum s§i necesitatea acceptarii
sprijinului de specialitate dacd aceste simptome sunt coplesitoare. In acest sens, se fac oferte psihologice
de recuperare (relaxari de grup, grupuri terapeutice de recuperare, psihoterapii individuale etc.).

4. Se face apoi o analiza generald, de grup, pe o tabla:

e se deschide o lista cu factorii de stres comunicati de participanti, ce pot aparea acasa, la serviciu, in
societate. impreuna cu participantii se impart pe categorii: factori rationali/ irationali (tin de noi sau sunt
externi, meritd sau nu merita sa ne streseze, care sunt de fapt adevaratele cauze etc.), obiectivi/ subiectivi;

e se deschide o listd cu grupele de simptome ale stresului ce pot apdrea in urma actiunii acestor
factori de stres: emotionale, fizice, cognitive, comportamentale si se face o analiza cu ce e bine si ce nu e
bine sa facem atunci cand suntem stresati;

e separat, cu scopul de a determina participantii sd constientizeze legatura dintre gradul de stres si
propriile lor cognitii, se deschide o lista cu toate gandurile scrise de ei la rubrica ,,Cand sunt stresat
gandesc astfel...” si, impreuna cu participantii, se analizeaza distorsiunile cognitive (gandurile irationale)
si se cautd cognitii rationale care sa le inlocuiasca si sd-i ajute sa se flexibilizeze.

5. Se utilizeaza metoda ,,Socrate” — fise de lucru, sfaturi practice, utile, povesti terapeutice etc.

6. Evaluarea aplicatiei — solicitare feedback (pe o foaie de hartie se solicitd participantilor la aplicatie
urmatoarele: ,, Spuneti-va parerea sincera vizavi/fata de activitatea desfasurata - mod de prezentare,
informatie furnizata, tehnica utilizata”, ,,Faceti propuneri pentru pregdatirea psihologica viitoare - ce
subiect considerati ca este necesar sa dezbatefi cu psihologul.”).

A) TEHNICI DE DESTINDERE MUSCULARA

Inainte de aplicarea lor practica se impune respectarea urmatoarelor conditii:
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1. Se ia o pozitie confortabila, culcat sau pe un fotoliu cu capul orientat spre piept, intr-o incapere
linistita;

2. Se elibereaza corpul de imbracaminte stramtd. Se poate pune o muzica relaxantd, astrald sau o
muzicd ce ne poate ajuta sa caldtorim imaginar in natura.

3. Ne desprindem de tot ce este in jurul nostru si ne concentrdm intreaga atentie pe vocea noastra
interioara sau pe vocea psihologului.

4. Incepem si respiram profund, ritmic si sa ne relaxam muschii folosind sugestia/autosugestia.

5. Relaxarea incepe totdeauna de la cap (frunte, ochi, pleoape, maxilar, barbie, gat, brate, de sus, spre
coate, spre palme, pana la deget, torace, abdomen, picioare, de sus, spre genunchi, spre glezne, pana la
degete).

6. Conditii pentru obtinerea unei stari de linistire si relaxare:

e Confortul trebuie sa fie punctul de plecare: trebuie ca in camera sa fie 0 temperatura adecvata,
nici prea cald, nici prea frig, incaperea sa fie ferita de zgomote, care ne pot distrage atentia.

e Vorbim incet, ritmic $i monoton. Putem sa ne relaxdm corpul cu voce tare sau, in gand,
vizualizand fiecare parte a corpului.

e Respiratia trebuie sa fie lina si neintrerupta.

¢ Nu se trece la o alta parte a corpului pana cand partea de care ne ocupam nu este relaxata.

7. Cand corpul este relaxat in Intregime, ramanem cateva minute in pozitia respectiva.

8. Nu iesim brusc din starea de relaxare, ci parcurgem mental traseul invers inducerii relaxarii (de la
picioare, la cap).

9. Relaxarea se va realiza treptat, alocand gradual timp: mai intai 5-10 minute, iar dupa ce invatam sa
ne relaxam, putem sa crestem pana la 30-40 minute.

Tehnica relaxirii musculare progresive

Relaxarea musculara progresiva este o tehnica simpla, folosita pentru a invinge anxietatea produsa de
situatiile stresante, detensionand pe rand grupele musculare. Eficienta sa a fost recunoscutd cu zeci de ani
in urma de catre Edmund Jacobson, un medic din Chicago. In 1929, el a publicat o carte esentiala,
Progressive Relaxation. In aceastd lucrare, Jacobson a descris tehnica de relaxare musculara profunda,
care, a afirmat el, nu necesita imaginatie, vointa sau autosugestie. Tehnica lui are la bazd premisa ca trupul
raspunde prin Incordare musculara la gandurile care au indus anxietatea. Aceasta tensiune musculara
induce, apoi, anxietatea, declansdnd un cerc vicios. Sa elimindm, deci, tensiunea musculara. , Nu exista
gdnduri anxioase intr-un corp relaxat* ne asigura doctorul Jacobson.

Daca starea noastra de anxietate este asociatd indeaproape cu tensiunea musculard, detensionarea
progresiva se va dovedi a fi o solutie foarte utild. Aceasta tensiune musculard este adeseori ceea ce ne face
sd spunem ca suntem ,,iritati“ sau ,,Stresati. De pilda, incordarea pe care o simfim uneori in umeri si la
ceafa poate fi Inlaturata in mod eficient prin relaxarea musculard progresiva. Alte simptome care raspund
bine la detensionarea progresiva sunt durerile de cap si de spate datorate incordarii, incordarea maxilarelor
si a muschilor din jurul ochilor, spasmele musculare, hipertensiunea si insomnia. Dacd suntem coplesiti de
ganduri care nu ne dau pace, vom vedea ca, prin detensionare, acestea se vor rari. De asemenea, daca luam
sedative, relaxarea musculara progresiva va duce la scaderea dozei.
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Practica relaxarii musculare progresive nu are contraindicatii, cu exceptia cazului in care grupele de
muschi tensionate au suferit o leziune. In aceasta situatie, trebuie sa consultim medicul inainte de a
incerca tehnica detensionarii.

Relaxarea musculard progresiva implicd incordarea si relaxarea succesiva a saisprezece grupe
musculare din corp. Trebuie sa incordam puternic fiecare grupa de muschi (cu grija sa nu provocam o
intindere), vreme de aproximativ 10 secunde, si apoi sa ne relaxam brusc. Dupa o pauza de aproximativ
15-20 de secunde, simtind diferenta intre momentul dinainte si cel dupa efectuarea tehnicii de incordare-
relaxare, putem trece la urmatoarea grupa de muschi.

Indicatii pentru practicarea relaxarii progresive

Exersati cel putin 20 de minute pe zi. Doua intervale a cate doudzeci de minute sunt optime. O
sesiune de doudzeci de minute pe zi este obligatorie pentru a obtine efecte de generalizare.
,Generalizarea” inseamna ca relaxarea simtita in timpul detensiondrii progresive se raspandeste
sau ,,se generalizeaza ““ pe tot parcursul zilei sau cel putin vreme de citeva ore dupd ce exersati
zilnic, vreme de doud sau trei saptamani. Puteti incepe exercitiul cu intervale de treizeci de
minute. Pe masura ce prindeti indemanare, veti vedea cd timpul necesar pentru relaxare va
scadea.

Gisiti un loc linistit, pentru a exersa firi si fiti tulburat. Acest lucru este esential. Inchideti-
va telefonul cand exersati. Daca este necesar, folositi un ventilator sau un aparat de aer
conditionat, pentru a bloca zgomotul de fond.

Exersati la aceleasi ore. In general, la trezire, inainte de culcare sau inaintea meselor sunt cele
mai bune momente. Daca faceti exercitiile in mod consecvent, aveti mai multe sanse de a obtine
efecte de generalizare.

Exersati pe stomacul gol. Procesul de digestie a hranei poate impiedica relaxarea totala.

Stati confortabil. Tot corpul dumneavoastra, inclusiv capul, trebuie sa fie sustinut. Daca stati pe
0 canapea, pe un pat sau pe un scaun ergonomic, corpul este sprijinit in intregime. (Daca stati
intingi, puneti-va o pernd sub genunchi, pentru o mai buna sustinere.) Este preferabil sa stati in
sezut, nu 1intingi, dacd suntefi obosit si somnoros. Este mai eficient dacd experimentati
profunzimea completa a efectului de relaxare 1n mod constient, fard sa adormiti.

Usurati-va corpul. Nu purtati haine care va string si dati-va jos pantofii, ceasul, ochelarii,
lentilele de contact, bijuteriile si orice alt lucru care va ingreuneaza corpul.

Impuneti-va sa uitati de griji. Dati-va ragazul de a uita de probleme. Relaxati-va si gasiti-va
linistea care sa va ajute sa treceti peste orice frimantari. Veti reusi sa va relaxati daca acordati
prioritate linistii sufletesti pe lista dumneavoastra de valori.

Adoptati o atitudine pasiva, detasatia. Acesta este, probabil, cel mai important element.
Adoptati o atitudine degajata si nu va preocupati de corectitudinea aplicarii acestei tehnici: nu
incercati sa va relaxati; nu va controlati corpul; nu va judecati performanta. Cheia este sa va
detasati.
incordati firi si fortati. Incordati ferm fiecare grupa de muschi, dar avand grija sa nu provocati
o intindere musculara, timp de 7 pana la 10 secunde. Ca sa marcati secundele, ati putea numara
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1001-1002 si asa mai departe.

. Concentrati-va asupra a ceea ce se intampla. Simtiti cum se acumuleaza tensiunea in fiecare
grupa musculara. Este adeseori util sa va imaginati incordarea grupei musculare respective.
. Relaxati-va. Destindeti brusc fiecare grupa de muschi, apoi relaxati-va, bucurandu-va de

senzatia de usurare. Lasati relaxarea sa se instaleze pentru cel putin 15-20 de secunde 1nainte sa
treceti la urmatoarea grupa musculara.

= Repetati cuvinte pentru inducerea relaxarii. Spuneti-va : ,, Ma relaxez®, ,,Destinde-te*, ,, Lasa
tensiunea sa se risipeasca“ sau orice alta expresie care va relaxeaza, in timpul perioadei de trecere
de la o grupa musculara la alta.

. Concentrati-va asupra muschilor. Pe tot parcursul exercitiului, trebuie sa va concentrati asupra
muschilor. Daca va fuge gandul, indreptati-va din nou atentia asupra grupei musculare pe care o
lucrati.

Exercitiu: Relaxarea musculara progresiva
De 1ndata ce v-ati intins confortabil intr-un loc linistit, urmati pasii de mai jos:

a. Mai intai, inspirati adanc de trei ori, expirand incet de fiecare data. Pe masura ce expirati,
imaginati-va cum dispare tensiunea din corp.

b. Inclestati-vd pumnii. Mentineti-i astfel vreme de 7-10 secunde si apoi relaxati-i 15-20 de
secunde. Folositi aceleasi intervale pentru toate celelalte grupe musculare.

c. Incordati-va bicepsii, ridicAndu-va antebratele spre umeri si incordandu-vd muschii
ambelor brate. Contractati si apoi relaxati-va.

d. Incordati-va tricepsii, muschii inferiori ai bratelor, stand cu bratele intinse inainte si tinand
coatele fixe. Contractati si apoi relaxati-va.

e. Incordati-va muschii fruntii, ridicand sprancenele cat de mult puteti. Contractati si apoi
relaxati-va. Imaginati-va cum fruntea devine neteda pe masura ce se relaxeaza muschii.

f. Incordati-va muschii din jurul ochilor, strangand pleoapele cu fortd. Contractati si apoi
relaxati-va. Imaginati-va cum sentimentul profund de relaxare se raspandeste in toatda zona
din jurul ochilor

g. Incordati-va maxilarele, deschizand larg gura, pentru a intinde muschii. Contractati si apoi
relaxati-va. Departati buzele si lasati maxilarele sa se relaxeze.

h. Incordati-va muschii cefei lasindu-va foarte mult capul pe spate (fiti foarte atent cu aceasta
grupa musculard). Concentrati-va doar asupra contractirii muschilor gatului. Incordati-va si
apoi relaxati-va. Intrucit aceasti zoni este, adeseori, extrem de contractatd, este bine si
treceti prin ciclul incordare-relaxare de doua ori.

I. Inspirati adanc de cateva ori si constientizati greutatea capului, oricare ar fi suprafata pe

care se sprijina.
Strangeti-va umerii ca si cum ati vrea sa va atingeti urechile. Contractati si apoi relaxati-va.
k. Incordati-va muschii din jurul omoplatilor, trigand omoplatii inapoi, ca si cum ati vrea sa ii

N

uniti. Mentineti omoplatii contractati si apoi relaxati-vd. Cum aceastd zond este adeseori
foarte contractata, puteti repeta secventa de incordare-relaxare.
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I. Incordati-vd muschii pieptului inspirind adanc. Tineti-vd respiratia aproximativ zece
secunde si apoi expirati usor. Imaginati-va ca la expiratie iese §i tensiunea acumulata.

m. Incordati-va muschii stomacului, incercand si va sugeti burta. Contractati si apoi relaxati.
Imaginati-va cum un val de relaxare va cuprinde stomacul.

n. Incordati-va salele prin miscarea de arcuire. (Puteti omite acest exercitiu dacd aveti dureri
in regiunea lombarad). Contractati si apoi relaxagi-va.

0. Incordati-va fesele. Contractati si apoi relaxati-va. Imaginati-vd cum se destind muschii
din zona soldurilor.

p. Incordati-va muschii coapselor pana la genunchi. Va trebui si va incordati si soldurile in
acelasi timp, de vreme ce muschii coapselor sunt legati de pelvis. Contractati si apoi
relaxati. Simtiti cum muschii coapselor se netezesc si se relaxeaza complet.

. Incordati-va muschii gambei, flexand degetele de la picioare spre exterior (indoiti-le cu
grija, astfel incat sa evitati carceii). Contractati si apoi relaxati-va.

Incordati-va laba piciorului, flexand degetele in interior. Contractati si apoi relaxati-va.

s. Faceti o scanare mentala a corpului vostru, verificand daci a rimas vreo zoni incordata. in
caz ca descoperiti un asemenea loc, repetati unul sau doua cicluri de relaxare pentru acea
grupd musculara.

t. Acum imaginati-va un val de relaxare raspandindu-se usor in tot corpul, pornind de la cap,
ajungand treptat in fiecare grupa de muschi pana la degetele de la picioare.

La o prima incercare, intregul proces de relaxare musculard progresiva ar trebui sa dureze intre 20 si
30 de minute. Exersand, timpul necesar poate scadea pand la 15-20 de minute. Ati putea sa va inregistrati
exercitiile de mai sus pe suport video, pentru a accelera primele sedinte. Sau ati putea achizitiona o caseta
video sau un DVD cu exercitii de relaxare musculard facute de profesionisti. Unii oameni preferda sa
foloseasca un model, in timp ce altii invatd exercitiile atat de bine dupa cateva saptamani, incat le executa
din memorie.

B) TEHNICI DE DESTINDERE MENTALA SI IMAGERIE DIRIJATA

Din momentul in care ne trezim pand cand adormim, suntem prinsi intr-o agitatie mintala aproape
constanta. Stresul si anxietatea pot accelera aceastd senzatie, astfel incat simfim cd mintea noastrd este
intr-o continud cursd a gandurilor. Acest capitol descrie reprezentarea mentald ghidatd si tehnici de
meditatie pe care le puteti folosi zilnic pentru a va calma mintea §i a va concentra asupra locului ,,aici® si
momentului ,,acum*. Daca semanati cu multi dintre occidentali, ideea unor obiceiuri zilnice menite a va
relaxa si limpezi mintea va poate pdrea strdind. Dar unele din aceste tehnici au supravietuit vreme de
secole si sunt acum practicate in lumea intreaga. Pe scurt, functioneaza. Daca stapaniti metoda acestor
exercifii simple, veti castiga o senzatie de liniste deplina si un scut de protectie impotriva anxietatii.

Imaginile reprezinta una dintre modalitatile prin care gandurile noastre prind forma. Imaginile mintale
pe care le vizualizdm pot sa ne afecteze serios comportamentul sau dispozitia, fard a tine cont de vointa
congtientd, deliberatd. Daca suferim de anxietate, riscam sa ne imagindm ca ne afldm in situatii cumplite
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sau sd dam nastere unor scene mentale care ne tulburd. Puterea imaginatiei a fost de mult recunoscuta si
este, fara Indoiala, formidabila. Dar trebuie sa stim ca, desi poate fi o sursa a anxietatii, imaginatia poate fi
si 0 unealta folosita in relaxare.

Reprezentarea mentala ghidatd este o metoda prin care folosim in mod deliberat imaginile mentale
pentru a modifica modul in care ne comportam, in care simtim si chiar starea psihologica interioara. Se
pot crea vizualizari in mod constient sau impresii senzoriale mintale ca o masura de prevenire a anxietatii.
Reprezentarea mintala ghidatd presupune sa inchidem ochii si sd@ ne imagindm un scenariu linistitor.
Adoptand acest rol nou intr-un film mental menit a induce starea de calm mai degraba decat cea de
suspans, efectul va fi acela de reducere a simptomelor anxietatii. Secretul folosirii cu succes a
reprezentdrii mintale ghidate este exersarea acesteia numai atunci cand avem corpul relaxat. Reprezentarea
insdsi este, prin natura sa, relaxantd, dar ajutd dacd ne relaxam corpul folosind respiratia abdominala
vreme de un minut sau doud 1nainte de a incepe reprezentarea mentald ghidatd. Daca suntem relaxati,
putem experimenta imaginile cu mai multa acuitate, si, astfel, acestea vor avea, probabil, un rezultat mai
bun. Pentru a atinge relaxarea optima, este utilda inregistrarea unor exemple de reprezentare mentala
ghidata fie rostite de noi, fie rugand pe altcineva sa faca inregistrarea (evident, trebuie aleasd o persoand a
carei voce ne face placere). Dupd ce ascultam de cateva ori inregistrarea, o vom tine minte, astfel incat
apoi putem exersa singuri, dar unele persoane prefera sa foloseasca in continuare inregistrarea.

Ghid de exersare a reprezentirii mentale ghidate
a) Asezati-va intr-o pozitie confortabila, indepartati orice obstacol si sprijiniti-va capul pe ceva.

b) Asigurati-va ca mediul este linistit si nu exista nici o modalitate de distragere.

c) Alocati-va un timp pentru relaxare inainte de a incepe un exercitiu de reprezentare mintala ghidata.
In acest scop, puteti exersa relaxarea musculara progresiva sau respiratia abdominala citeva minute
inainte sa incepeti.

d) La incheierea exercitiului de reprezentare mentald ghidata, reveniti la starea mentald obignuita cu
urmatoarele afirmatii (pe care le puteti adauga la finalul inregistrarii): ,, Acum puteti reveni treptat la o
stare mentala de veghe, de desteptare. Fiti atent in timp ce numar de la unu la cinci. Cand ajungeti la
cinci, putefi deschide ochii si sa va simtiti vii, alerti si improspatati. Unu... incepefi usor sa va
intoarcefi la o stare de veghe, alerta. Doi... va treziti din ce in ce mai mult. Trei... incepeti sa va
miscati mdinile §i picioarele in timp ce va trezifi mai mult. Patru... aproape complet intr-0 stare de
trezire. Si cinci... acum deschideti ochii, va aflati intr-o stare totala de trezire, constientizare §i
relaxare.

e) Dupa ce ati terminat exercitiul, ridicati-va si plimbati-va putin pana cand va simtiti intr-0 stare
completa de trezire si cu picioarele pe pamant.

f) Lasati sa treacd cel putin zece minute inainte de a va urca la volan sau de a incepe orice alta
activitate care solicitd o coordonare completa.
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Exercitiul 1: O reprezentare mentala ghidata pe plaja

Cobordti o scara lunga, din lemn, spre o plaja intinsa si foarte frumoasa. Pare aproape pustie §i se
intinde in departare cdt vezi cu ochii. Nisipul este foarte fin si usor...pare aproape alb. Pasiti cu
picioarele goale si nisipul va patrunde printre degete. E atat de placut sa te plimbi pe aceasta plaja
minunata. Zgomotul valurilor este atat de linistitor, incdt va puteti elibera de tot ce va ocupa mintea.
Priviti cum valurile se retrag §i revin... inainteaza usor... spargandu-se unul de celalalt... si apoi
intorcandu-se incet, din nou. Marea are o nuanta de albastru foarte frumoasa, va relaxati numai privind-
o. Privifi marea pana la linia orizontului, urmarind cum aceasta se indoaie usor urmand curbura
Péamantului. In timp ce priviti marea in depdrtare, vedeti plutind o barcd de mici dimensiuni, cu pénze.
Toate acestea va ajuta sa va detasati si sa va relaxati si mai mult. Continudnd plimbarea pe plaja,
constientizati mirosul proaspat si sarat al aerului de mare. Inspirati addnc... expirafi... si va simfiti foarte
improspatat si mult mai relaxat. Deasupra, doi pescarusi se indreapta in zbor spre ocean. Imaginea
acestora in timp ce planeaza in bataia brizei este foarte gratioasd... Va imaginati cum v-ati simti daca ati
putea zbura. Sunteti cufundat intr-o stare de relaxare profunda in timp ce continuati plimbarea pe plaja.
Simtiti cum briza marii va mdngdie ugor obrazul §i cum caldura soarelui de deasupra va incalzeste gatul
si umerii. Senzatia calda, lichida a soarelui va calmeaza si mai mult... si va bucurafi deplin de aceasta
plaja frumoasa. E o zi minunatd. Deodata, vedeti un sezlong care pare foarte comod... si, cind ajungeti la
el, va asezati pe spate. Stand lungit in acest sezlong confortabil, va linistiti si va relaxati din ce in ce mai
mult. Putefi sa inchideti ochii §i sa ascultati doar zgomotul valurilor care se sparg de mal. lar sunetul
cadentat al valurilor va poarta si mai addnc intr-o stare deplina de liniste §i pace.

Exercitiul 2: O reprezentare mentala ghidata in padure

Mergeti pe o poteca in padure. Sunteti inconjurat de copaci inalfi: pini, brazi, stejari; incercati sa ii
vizualizafi. Sunetul vantului care mangdie varfurile copacilor este foarte linistitor, va relaxeaza. Simfiti
covorul umed al padurii, mirosul pamantului, al plantelor tinere si al frunzelor uscate. Acum privifi in
sus, spre varfurile copacilor, ca sa vedeti cerul de un albastru-deschis. Observati cat de sus este soarele
pe cer. Patrunzand in umbrarul varfurilor de copaci, lumina soarelui se divide in raze care se strecoara
pana la covorul padurii. Privifi jocul de lumina si umbra care se creeaza. Padurea pare o catedrala
straveche... va umple de un sentiment de pace si respect pentru tot ce este viu. Undeva in departare, se
aude iuresul unei ape, care se raspandeste ca un ecou prin padure. Pe mdsurd ce va apropiati de ea,
sunetul devine din ce in ce mai pregnant si, in scurt timp, va aflati pe malul unui rdu de munte. Priviti
raul, observand cat de limpede si stralucitoare e apa. Imaginati-va ca va asezati confortabil, fie pe o
piatra neteda, cu spatele sprijinit de trunchiul unui copac, fie pe un povarnis cu iarba proaspata. Vedeti
cum se involbureaza rdaul, curgand peste pietre de toate marimile. Aceste pietre au nuante diferite de
cafeniu, gri i alb, iar unele sunt acoperite de mugchi. Puteti vedea cum apa stralucitoare le spala pe
unele dintre ele si le ocoleste pe altele, involburdndu-se. luresul apei este atdt de linistitor, incdt va puteti
lasa in voia lui... din ce in ce mai relaxat. Inspirati addnc aer proaspat si expirati, iar mirosurile fine ale
padurii vi se par foarte proaspete. Cufundati-va in patul moale de iarba, de frunze uscate sau de ace de
pin inmiresmate, uitati de orice grija... lasand ca ceea ce vedefi, auziti si mirosifi in aceasta padure
frumoasa sa va umple de un sentiment adanc de pace.
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Exercitiul 3: Imaginea clepsidrei

Inchide ochii (poti face acest exercifiu si cu ochii deschisi, dar privind spre ceva nesemnificativ,
comun). Acum imagineaza-ti ca esti facut din sticla si corpul tau este plin cu un nisip moale si fin,
asemenea unei clepsidre. Imagineaza-ti apoi ca degetele de la madini si de la picioare au niste gaurele
Mici si ca nisipul se scurge incet printre ele. Priveste cum se scurge incet nisipul si pe mdsura ce corpul
tau se goleste, el devine tot mai greu si mai relaxat. Cand vei dori sa termini exercitiul, deschide ochii si
fa cdateva miscari usoare.

Nota: nisipul poate, prin consemn, semnifica furia, tristetea, ingrijorarea, tensiunea etc. si poate lua o
culoare reprezentativa pentru fiecare dintre aceste stari.

Exercitiul 4: Termometrul

Inchide ochii (poti face acest exercifiu si cu ochii deschisi, dar privind spre ceva nesemnificativ,
comun). Acum imagineaza-ti ca esti facut din sticla, asemeni unui termometru §i corpul tau este plin cu un
lichid rosu, asemenea unui termometru. Fluidul rosu reprezinta furia ta, disconfortul tau. Cu cdt
disconfortul este mai mare, cu atdt vezi cu ochii mintii cum urca fluidul rosu in tubul de sticla. Daca
ajunge insa in zona de alarma (adica cea colorata in rosu), concentreaza-te asupra acestei imagini §i
urmaregste cu ochii mintii cum lichidul rogu scade usor in tub, pana ajunge in zona de normalitate, de
liniste, zona albastra. Pe masura ce lichidul rosu coboara cuminte in tub, corpul tau devine tot mai
relaxat, mai linistit. Nu ldsa niciodatd furia ta sa ajungd in zona rogie, zona de alarmd, fa-o0 cu ochii
mintii sa se retraga cuminte in matcad §i experimenteaza modificarile acestui exercitiu in corpul tau.

Exercitiul 5: Cinema

Inchide ochii (poti face acest exercitiu si cu ochii deschigsi, dar privind spre ceva nesemnificativ,
comun). Imagineaza-ti ca te-ai asezat confortabil intr-un scaun de catifea intr-o sala de cinema. Luminile
se sting, ecranul este luminat... si incepe proiectia filmului. Urmaresti cu ochii mintii acest film care nu
este altceva decat filmul supararilor tale, frustrarilor, necazurilor tale... Le urmaresti cum vin... si le
petreci cu privirea cum dispar la marginea ecranului, asemeni unui spectator. Esti doar spectator..., nu
actor in acest film. Esti detasat de acest film, asa cum esti detasat de problemele tale. Le urmaresti cum
vin §i §tii cd mai incet sau mai repede ele vor pleca, vor dispdarea la marginea ecranului... la act de
aceasta distanta intre tine §i problemele tale. la act de faptul ca acestea sunt temporare, vremelnice, ele
vin... si trec...

Exercitiul 6: Camera din interior

Iti construiesti, cu ajutorul imaginatiei §i a celor cinci simturi, o camera a relaxarii in care te vei
putea retrage de acum incolo. E ca si cum ai picta cu gandul sau ai rezolva un puzzle imaginar. Te asezi
intr-un loc confortabil, linistit §i poti chiar inchide ochii. It imaginezi in detaliu o camera care ifi place,
pe care sa o asociezi cu relaxarea. Poate are culoarea dormitorului racoros de la bunici si perdele verzi
cum aveai cdnd erai mic. Gandeste-te la detaliile de pe pereti (tablouri, ceas), la plantele pe care [e-ai
aseza intr-o astfel de camera a relaxarii. Ai avea nevoie de un pat sau doar un fotoliu foarte confortabil
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ar fi suficient? Poate ca ai vrea sa ai la indemdna cdteva carti preferate, pe un raft. Sau poate fotografii
de familie. E camera ta, asa ca o faci sa arate cum vrei tu. Important este sa o asociezi cu confortul si cu
linistea. Etapa urmdtoare este de utilizare a camerei: o folosesti pentru a te retrage in ea, imaginar,
oricand ai nevoie sa-ti incarci bateriile. Te agezi undeva unde sunt mai putine sanse sa fii deranjat, daca
vrei inchizi ochii... Tu stii mai bine.

Exercitiul functioneaza din motive extrem de simple de NLP (Programare Neuro-Lingvistica): cand ai
“construit” camera erai intr-o stare de liniste pe care o reiei de fiecare datd cand folosesti acest mic
artificiu relaxant. Se spune ca ai ancorat acea stare si acum, prin exercitiu, poti reintra in ea oricand ai
nevoie. Partea de constructie a camerei este foarte importanta. Chiar e nevoie sa alegi bine momentul si te
poti folosi de o dimineatd de duminica sau de una din zilele fabuloase de vacanta. Fa cateva exercitii de
vizualizare Tnainte: {i-ai putea aminti de intamplari din copilarie, aniversari sau clipele importante pe care
le-ai trait pana acum.

Exercitiul 7: Meditatie/Mindfullness
Gaseste-ti un loc bun, ofertant sub raportul stimularilor senzoriale. Pregateste-te sa prinzi in cel mai
mic detaliu spectacolul vietii care te inconjoara:
» Ce forme vezi? (vizual)

» Ce culori te inconjoara?

» Ce asocieri potrivite observi intre obiectele sau fiintele care te inconjoara?

» Dar intre culori?

» Dar asocieri neinspirate?

» Forme familiare... forme inedite...

» Lasa-te cuprins de farmecul tuturor detaliilor vizuale...

» Ce sunete auzi? Familiare... nefamiliare... zgomote... sunete ritmice, melodioase...
ascutite... grave... clare... infundate... (auditiv)

» Ce obiecte, lucruri poti recunoste dupa zgomotele care le percepi acum?

» Ce mirosuri simfi? Pldcute... nepldacute... cunoscute... necunoscute... parfum... mancare...

praf... verdeata... fructat ... florale... lemnoase... Lasa-te invaluit de ele... (olfactiv)

» Comuta-fi atentia acum asupra simfului gustativ... ce gust sim{i in gurd... mentolat... de
cafea... amar... dulceag... acrisor... placut... neplacut... familiar... necunoscut... (gustativ)

» Muta-ti acum atentia asupra pielii tale, asupra parului tau... Simti adierea vantului in par
§i mangdierea Ui pe piele... (tactil)

» Cum ifi simfi hainele... confortabile... neplacute? Bumbacul... poliesterul... inul... cum
simfi inelul (verigheta), dar cerceii (unde este cazul), bratara... lantisorul...

» Lasa-te rasfatat acum de cele cinci simguri i de spectacolul fascinant al lumii... imagini...
culori... sunete... miresme... QuUStUri... mdangdieri...

C) TEHNICI DE RESPIRATIE

a) Respiratia abdominala
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Exercitiile de respiratie sunt in general exercitii scurte. Ele pot fi folosite fie impreuna cu cele de
relaxare musculara, fie sd le suplineascd atunci cind relaxarea progresiva nu reprezintd o solutie fiabila
(persoana nu este dispusa sa faca exercitiile acasa, nu are incredere in procedura etc.). Pentru majoritatea
pacientilor, o combinare a relaxarii musculare progresive (cu 12 sau 8 grupe musculare) si unul sau doua
exercifii de respiratie pare sa fie solufia optima.

De multe ori, pacientii cu tulburari de anxietate au deprinderi de respiratie deficitare, respirand ,,din
gat” cu muschii abdominali incordati. Acest stil respirator este principala cauza a hiperventilatiei si a altor
dificultati de respiratie. Inainte ca pacientii sa fie invatati variante sau tipuri de exercitii de respiratie, este
necesar ca acestia sa deprinda tehnica RESPIRATIEI ABDOMINALE (DIAFRAGMATICE). Acest tip
de respiratie implica distensia si contractia diafragmului, aerul fiind mobilizat din si in plamani, de la baza
acestora spre varfuri.

Pentru exersarea respiratiei diafragmatice, psihologul/terapeutul va oferi initial un model clientului:

1. Psihologul/terapeutul isi plaseaza o mana pe abdomen si una pe piept, in dreptul inimii. Apoi
impinge puternic cu méana abdomenul, EXPIRAND ACTIV, in acelasi timp controland cu cealalti
mana ca toracele sa ramana cat mai imobil.

2. INSPIRATIA este pasiva, lasand muschii abdominali sa se destinda (,,lasdm burta sa se umfle”),
ceea ce antreneaza o distensie a diafragmului si patrunderea aerului in plaman.

3. Rata EXPIRATIE/INSPIRATIE este de '%, iar frecventa ideala este de 7-9 cicluri respiratorii pe
minut.

4. Clientul este invitat sa respire in acest mod 2 minute, timp in care psihologul/terapeutul corecteaza
eventualele greseli si cronometreaza frecventa respiratiilor.

5. Unii pacienti necesita un exercitiu sustinut de pana la doua saptamani pentru a atinge o stare de
relaxare. Odata ce este invatat, exercitiul va fi repetat de 3-4 ori pe zi.

Deprinderea tehnicii respiratiei diafragmatice poate sa permitd invdatarea unor noi tehnici de
respiratie:

b) Respiraria profunda

Inchide ochii. Gandeste-te la aerul pe care il inspiri. Priveste aerul cum intra prin nari si ajunge pana in
plamani. Urmareste aerul cum iese afard. La fiecare respiratie, priveste aerul cum intrd si iese incet.
Incearca si observi senzatia aerului care intra si iese. Mai rece cand inspiri, caldut cind expiri. Stai si
urmareste-ti respiratia, pana cand te vei simti revigorat si relaxat.

C) Respiratia cu pauze

Se inspird pe nas, numarand pind la 3. Clientul este instruit apoi sa tind aerul in piept cat timp numara
pana la 3. Expiratia este activa, printre buze, murmurandu-se sintagma ,,sunt relaxat”. Exercitiul dureaza 3
sau 4 minute.

d) Respiratia ritmica

Se inspira pe nas, numarandu-se de la 3 la 6. Pentru fiecare client, se identifica ritmul adecvat.
Expiratia se desfasoara activ, conform aceluiasi algoritm de numaratoare: INSPIRATIE 1.2.3.4.5.
EXPIRATIE 1.2.3.4.5... Exercitiul dureaza cateva minute.
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e) Respiratia cu numdrdtoare

Acest tip de respiratie este o adaptare a tehnicilor de meditatie Zen. El poate fi extrem de util in cazul
unor clienti care nu pot sa-si controleze tendinta spre distractibilitate. Acest exercitiu poate fi folosit 2-3
minute, ca o forma scurtd de relaxare, sau poate sa dureze 15-20 de minute, ca o forma de meditatie.

Asezat intr-o pozitie confortabila, cu ochii deschisi, clientul este invitat sa priveasca un punct fix, situat la

un metru in fata sa. Expiratiile se fac pe nas, fiecare expiratie fiind numarata. Se numara de la 1 la 10.

Daca gandurile distrag clientul si acesta pierde sirul numaratorii, el este sfatuit sa reinceapa numaratoarea

de la 1.

f) Respiratia Benson
Pentru desfagurarea exercitiului de mai jos, autorul recomanda:

0 incapere linistita

un obiect mental, de obicei un cuvant sau un sunet, care va fi repetat cu voce tare sau in gand,
util in a distrage atentia persoanei de la stimuli interni si externi

atitudine pasiva, care nu este preocupatd de performante

pozitie confortabila, care reduce tensiunea musculara

Procedura este utilizata in clinica uzuala, fara aura ei religioasa, desfasurandu-se dupa urmatoarele
instructiuni:

Asaza-te intr-o pozitie confortabila.

inchide ochii.

Relaxeaza-ti corpul, incepand de la varful picioarelor si progresand pana la muschii fetei.
Respira pe nas. Fii constient de felul in care respiri. La fiecare expiratie, pronuntd in gand (sau
foarte incet) cuvantul ,,om”. De exemplu, INSPIRA... EXPIRA, ,,OM”, INSPIRA... EXPIRA,
,OM?” etc. Respird usor si natural.

Continua acest exercitiu pentru 3-4 minute (in varianta de meditatie, 10-20 de minute). Poti sa
deschizi ochii ca sa verifici cat timp a trecut, dar nu folosi un ceas cu alarma. Atunci cand ai
terminat, rdmai asezat pentru cateva minute, la Inceput cu ochii inchisi si apoi cu ochii
deschisi. Nu te ridica imediat in picioare.

Nu 1iti fa probleme daca vei avea sau nu succes in a atinge un nivel profund de relaxare.
Mentine o atitudine pasiva, care sa permita aparitia relaxarii. Atunci cand apar ganduri care te
distrag, nu incerca sa le alungi, ci pur si simplu concentreaza-te pe sarcina ta de a repeta la
fiecare expiratie cuvantul ,,om”.

D) TEHNICI DE CONTROL COGNITIV

a) METODA ,,TIC-TOC”. Amanarea unei sarcini, descurajarea datd de o obligatie, pot consuma
mult timp si energie. Cand acestea devin obisnuinte, apare stresul, iar consecintele pot fi foarte grave si se
reflectd in scaderea randamentului cu pierderi majore in cariera profesionala. In acest caz, putem vorbi de
tergiversare (tendinta de a aména lucrurile sau de a nu demara o activitate). Invers, este deosebit de
rentabil ,,sd& demaram” mai repede actiunea si acesta este obiectivul metodei TIC-TOC pusa la punct de
David Burns.
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Judecitile TIC

Cand suntem foarte ocupati, anumite judecati pot avea un efect paralizant asupra actiunii sau asupra
demaririi ei. Acestea sunt judecitile TIC (Task inhibitting cognitions: ,,JUDECATI CARE INHIBA
ACTIUNEA”).

De exemplu, un sef de tura care are de completat mai multe fise de cunoastere a personalului, poate fi
stanjenit de ganduri, cum ar fi: ,,Asta ar trebui sa faca cei de la serviciul personal, nu eu!”, ,,Ne cer
rezultate in operativ, dar ne omoara cu hartiile si cu cerinte ce nu ne privesc pe noi!”, ,Lasa ca le
completez eu cand oi avea timp”.

Asemenea ganduri nu-1 incurajeaza sa inceapa munca sau sa execute o munca de calitate.

Judecatile TOC

Daca acelasi sef de tura ar fi gandit asa: ,, Treaba aceasta de cunoastere este foarte importanta pentru ca

oamenii sunt cei care executd activitatea”, ,,E mai bine sa fac treaba asta care nu-mi place imediat ca sa

scap de ea, decat sa ma incarc cu sarcini pe care oricum tot eu va trebui sa le execut”, demararea activitatii
ar fi fost mai sigurd. Aceste ganduri sunt numite TOC (Task oriented cognitions: ,,JUDECATI CARE
FAVORIZEAZA ACTIUNEA”™).

JUDECATI TIC (care inhibi actiunea)

JUDECATI TOC (care incurajeazi actiunea)

! !
Emotii dezagreabile Emotii agreabile
b J

Intarzierea demararii actiunii

Demararea actiunii

Utilizand metoda TIC-TOC inseamna a favoriza la maxim ideile TOC. Cand apare o judecata TIC, ea
corespunde unei emotii neplacute, ca sentimentul de suprasolicitare, descurajare, pierdere a motivatiei.
Consecinta este o incetinire a actiunii sau chiar o amanare pe mai tarziu a acesteia. O judecatd TOC,
dimpotriva, corespunde unei emotii mai putin dezagreabile (ca dorinta de a termina sau de a avansa intr-0
muncd) si sentimentul ca e mai usor sd incepi actiunea. Maniera cea mai comoda de aplicare a metodei
consta in utilizarea unui tabel pe doud coloane, cum este in tabelul urmator:

TIC | TOC

gandire care inhiba actiunea —

— gandire care incurajeaza actiunea |

« Da, dar...

— O noua gandire inhiband actiunea

— O noui gandire favorabila actiunii
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Prin urmare, cand sunteti dominat de o judecata TIC, o puteti transforma in gandire TOC, altfel spus,
intr-0 judecati care stimuleazd motivarea pentru inceperea actiunii. In general, reapare o noua judecata
TIC, incepand cel mai adesea cu vorbele ,,da, dar...”. E important atunci sa reincepeti ,,traiectul” si sa nu
va opriti decat in coloana TOC si numai cand actiunea a demarat.

Practica gandirii TOC:

Observati la altii si la voi Insiva judecatile care inhiba actiunea:

1. ,,Cum face el/ea sa amane si sa nu demareze treaba?”

2. ,,Care sunt judecatile TIC, scuzele pe care si le gaseste?”

3. ,,Cum fac sa aman pe mai tarziu si sa nu incep activitatea?”

4. ,Care sunt gandurile TIC, scuzele pe care mi le gasesc?”

5. ,,Care sunt principalele obligatii pe care am tendinta si le aman sau a cdror realizare ma

descurajeaza sau ma plictiseste?”

Puneti la punct judecatile TOC ce raspund judecatilor TIC:

1. Repetati foarte des exercitiul in imaginatie (lucru care corespunde unui antrenament in vederea

principalelor obligatii pe care am tendinta sa le améan).

2. Observati judecdtile cu ,,Da, dar...”. Aveti grija sa nu va opriti cu gindul decat in coloana TOC.

3. Repetati foarte des exercitiul in viata cotidiani. In acest fel se va instala un ,automatism de

demaraj”.

b) METODA ,,CONTROLUL DIFICULTATILOR”

Exista douad mari tipuri de dificultati care se constituie in factori de stres importanti:
1. Dificultatile concrete pentru care putem folosi urmatoarele metode:

» Metodele de rezolvare a problemelor

» Metodele de luare a deciziilor
2. Dificultatile relationale

» Antrenamentul de dobandire a dezinvolturii sociale

a) Metoda de rezolvare a problemelor

Viata noastra este un lung sir de probleme. in situatii stresante, rezolvarea lor este adesea paralizata de
dificultatea luarii unei decizii, de indoiald, de perfectionism, de sentimentul de a fi depasit de eveniment.
Ca urmare, intervine o pierdere de timp si de energie cand avem mai multa nevoie de ele!

Activitatea de a pune in mod clar problema, de a evalua dificultatile si solutiile posibile constituie un
obiectiv realizabil cu ajutorul unei metode structurate. Odata calmatd emotivitatea prin relaxare rapida,
iata un mod de folosire eficace, in 8 etape, inspirat din lucrarea lui D’Zurilla si Goldfried:

1. Definiti problema. Care este problema? Descrieti-o 1n mod precis, la fel si circumstantele in care

a apdrut: cu cine sau cand, cum a aparut?
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2. Faceti o listd cu toate solutiile imaginabile. Cautati toate solutiile posibile, adicd faceti un
brainstorming luind in considerare toate modalitatile de a rezolva problema, chiar si pe cele mai
»extravagante”.

3. Evaluati eficacitatea probabila a fiecarei solutii in functie de scopul si mijloacele necesare

realizarii ei. Stabiliti avantajele, inconvenientele, riscurile fiecarei solutii. Evaluati valoarea

solutiilor cu ajutorul unei scale de notare de la 0 (solutia nu are nicio valoare) la 10 (solutia are
valoare maxima).

Alegeti solutia sau solutiile cu valoare maxima.

Precizati mijloacele necesare pentru realizare si faceti selectia lor.

Procurati-va aceste mijloace, testati-le daca e nevoie.

Aplicati metoda de mai multe ori, in mod progresiv, incepand cu problemele mai usoare si

continuand cu altele, din ce in ce mai dificile.

8. Evaluati rezultatele.

N @» O =

Aplicarea in scris a metodei de rezolvarea a unei probleme clarifica in mod considerabil problema si
solutiile ei si aduce un castig de timp si eficacitate. Metoda este simpla. La inceput pare scolareasca sau
artificiald, dar, daca o practicati regulat, isi arata rapid eficienta. Ea evita trecerea de la o solutie la alta sau
neaplicarea unei solutii.

b) Metoda de luare a deciziilor

A sti sa te decizi in ceea ce priveste alegerea solutiei celei mai potrivite este o problema cruciala.
Toatd lumea trebuie sd ia decizii, iar cea mai buna alegere pe care poti sd o faci nu este totdeauna
evidenta. Aceasta constituie un factor de stres extrem de important pentru fiecare dintre noi, atat la nivel
profesional, cat si in celelalte domenii ale vietii. Cel mai adesea ne confruntdm cu stresul atunci cand
avem in vedere mai multe solutii acceptabile sau consecinte nepldcute similare. Prezentdm mai jos o
metoda ideala care poate fi aplicata intr-un asemenea impas. Este vorba de metoda arborelui de decizii.

Prima etapa consti in precizarea deciziilor posibile: decizia A, decizia B, decizia C etc. In general, e
posibil sa restrangem alegerea la douad sau trei decizii. De exemplu: Mi se solicita sa particip la un grup de
analiza pe probleme de legislatie de frontiera. Decizii: A — accept, B - refuz, C - accept in conditii bine
precizate.

A doua etapa constd in completarea, pentru fiecare decizie in parte, a unui tabel recapitulativ cu
avantajele si inconvenientele ei, insotite de evaluarea subiectiva a importantei acestora, pe o scald de la 0
la 100%. De exemplu:

Acceptarea propunerii
Avantaje Importanta in % Inconveniente Importanta n %
Am ocazia sa intalnesc Stau departe de familie ceea ce ar
p?rsoz?n? bine puse, 50% insevmna un nou motiv de 90%
din minister. supdrare  pentru  partenera/ul
mea/meu.
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Am ogazia sa vad cum 30% Voi cheltui suplimentar. 100%

se mai pune problema.

Ma mai recreez pufin Exista riscul sa fiu dezamagit de

in alt oras. 80% felul dezinteresat in care pun 50%
problema cei de sus.

Se va opta pentru decizia care Tnsumeaza cele mai multe avantaje.

Este important de stiut ca: a nu lua decizii se dovedeste, adesea, cea mai rea dintre decizii... Cu
exceptia cazului cdnd e mai bine ca decizia sa fie luatd de altcineva!

¢) Antrenamentul de dobandire a dezinvolturii sociale

A primi critici, a avea conflicte sau neintelegeri sunt lucruri obisnuite pentru fiecare dintre noi, dar
care ne costa scump din punct de vedere emotional. Modul in care trdim relatiile ne poate face mult rau,
dar si mult bine! A sti sa te simti in largul tau cu ceilalti si a sti sa-i faci pe altii sd se simta in largul lor cu
tine sunt lucruri foarte utile, chiar necesare. La capitolul comunicare, veti intalni unele tehnici practice; de
aceea nu vom mai insista aici. Vom aborda 1nsa un subiect de actualitate: afirmarea de sine si critica.

Ca sa ilustram cum functioneaza afirmarea de sine, sd presupune cd suntem subiectul unei critici
negative. Metoda cea mai des folosita este urmatoarea:

1. Mai intai, ne calmam emotiile cu ajutorul relaxarii rapide.

Ascultam reprosul.

Definim tipul criticii aduse: justificata, nejustificata sau vaga?
Verificam daca interlocutorul are dreptate si care sunt motivele criticii.
Ne adaptdm comportamentul la tipul de critica:

> Justificata:

- recunoastem critica (tehnica dezarmarii si a discului stricat de la capitolul ce vizeaza
comunicarea)
- termindm discutia pe un ton cordial
> Nejustificata:
- stabilim adevarul (tehnica discului stricat)
- termindm discutia pe un ton cordial
> Vaga:
= cerem precizari
- dam raspunsuri vagi sau generale: nu intram in discutie
- terminam discutia pe un ton cordial

Ol B RN

ACTIVITY CARDS

Gandeste-te la 0 serie de activitati accesibile, simple, necostisitoare a caror desfasurare iti aduce
multa placere (activitati eutimice): sd faci integrame, sa privesti jocul copiilor in parc, sa-ti uzi florile, sa-ti
ingrijesti gradina, sd asculti o melodie preferatd, un cantaret preferat, sa citesti un capitol dintr-0 carte sau
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0 anumitd revista etc. Aceste activitati trebuie sa mai raspunda cerintei de a putea fi desfasurate
neconditionat de prezenta altei persoane si ca desfasurarea lor nu deranjeze pe altii. Lista trebui sa
cuprindd minimum 5 activitati. Scrie-le pe un cartonas colorat pe care sa-l porti purta tot timpul cu tine.
Cand te simti plictisit, suparat, deprimat, stresat, nu lasa aceste emotii sa se instaleze prea confortabil in
viata ta. Scoate repede activity-cardul si ai 5 secunde si alegi una dintre activitatile trecute acolo! Incepe
imediat sa o practici! Este cel mai bun remediu impotriva emotiilor negative. Daca la inceput poti sa crezi
ca nu ai niciun chef si nici energie sa o faci, vei vedea cum, pe masurd ce desfasori acea activitate iti
recapeti pofta de viatd! Dupa principiul: ,,Pofta vine mancand!”
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ANEXA 2

TEHNICI SI METODE DE GESTIONARE A FURIEI

In abordarea furiei, poti tine cont de urmatoarele consideratii:

v Recunoaste ca furia este o reactie normald, care poate fi chiar sanitoasa si productiva.

v Aminteste-ti ca singurul responsabil pentru sentimentele si actiunile esti chiar tu.

v’ Furia si agresivitatea nu sunt acelasi lucru. Furia este 0 emotie normala si sanitoasa si Se poate
transforma 1n agresivitate daca este concretizata in acte agresive care 1i pot leza pe cei din jur.

v Constientizeaza faptul ca sentimentele de furie si frustrare sunt comune in situatii deosebite in care
Nnu ne sunt satisfacute nevoi importante.

v Gandeste-te despre cum aceste sentimente iti afecteaza propria viata (relatiile din familie, relatiile
cu copiii, relatiile de cuplu).

v" Normalizeaza experienta furiei tinind cont in acelasi timp despre cum furia poate genera conflict
interpersonal, indepartandu-i pe ceilalti si conducand chiar si la violenta.

v’ Familiarizeaza-te cu factorii declangatori ai sentimentelor de furie (triggerii) si determina

schimbarile necesare reducerii acestora.

Intreaba-te ce schimbari ai vrea si faci in directia abordarii propriei furii.

Compara avantajele si dezavantajele mentinerii furiei in viata ta versus dezlegarii de aceasta sau a

directionarii energiei catre activitati pozitive.

Cunoaste-ti propriile semnale de alarma ale furiei care urmeaza sa se instaleze.

Invata sa recunosti lucrurile pe care le faci cand esti furios si care nu sunt sinitoase pentru tine.

Dezvolta strategii de coping care te ajutd sd reduci frecventa starilor de furie (de exemplu:

relaxeaza-te mai mult, comunica deschis cu familia si prietenii despre lucrurile care te deranjeaza,

fa-ti mai mult timp pentru lucrurile care iti fac placere).

v' Fa schimbari imediat! Imediat ce intervine ceva care te face sa simti semnalele de alarma ale
instalari furiei, vorbeste despre asta (in mod asertiv si respectuos).

v Prea multa furie iti poate submina planurile si proiectele.

AN

ANENEN

Poti lua in calcul cateva deprinderi de management al furiei:

Ia o pauza pentru a te domoli — pleaca si linisteste-te, fa altceva pentru o perioada!

Vorbeste cu un prieten despre ceea ce te infurie!

Canalizeaza energia furiei spre lucruri acceptabile (fa o plimbare, alearga)!

Tine-ti un jurnal in care sd descrii ceea ce simti si ce poti face pentru a schimba situatia!
Aminteste-ti ca a fi furios nu te va ajuta sa obtii ceea ce vrei si iti va afecta relatii importante!
Gandeste-te daca situatia pe care o traversezi are legatura cu persoana de langa tine sau cu propria
ta persoana!

Distrage-te cu activitati pozitive ca: citirea unei carti, rugaciune sau meditatie, ascultarea unei
muzici relaxante, mers la o slujba religioasa sau la un grup de suport, ajutd un prieten sau o
persoana aflata in nevoie etc.!

v Spune-i interlocutorului tiu ca ai nevoie de timp pentru a te gandi la situatia data si cd doresti sa
vorbesti despre asta In jumatate de ord! Este foarte important ca interlocutorul tau sa inteleaga ca ai
nevoie de spatiu pentru a-ti aduna gandurile cu scopul de a preveni o eventuald escaladare a furiei.

ANANE NN

AN

Continutul prezentului material reprezinta responsabilitatea exclusiva a autorilor, iar Agentia Nationala

si Comisia Europeana nu sunt responsabile pentru modul in care va fi folosit continutul informatiei
87



Uite-te la situatia ta dintr-un alt punct de vedere, intr-un alt mod!

Pentru parinti - cautd un alt membru de familie sau un alt adult care, temporar, sa ifi

supravegheze copilul!

v' Copiii si adolescentii agrecaza de obicei activitatile care-i ajutd sa isi exprime sentimentele:
pictura, desenul, completarea unui jurnal, joc de rol cu personaje jucdrii sau compunerea unui
cantec.

v/ Ajuta copiii si adolescentii sd-si rezolve problemele care ii infurie sau i frustreaza (structurarea
unei discutii cu un alt copil, obtinerea unei carti sau a unei jucarii etc.).

v Gandeste-te la CE anume te-a supdrat si DE CE! De asemenea, mediteazi la ce trebuie sa i SPUI

celeilalte persoane implicate pentru a ajuta la rezolvarea situatiei (Nu pentru a ,,marca” puncte!).

AN

AGRESIVITATEA ACCEPTABILA
Ce spunem pentru a face fata agresivitatii acceptabile?

I. Ascultarea - acceptati-va interlocutorul, lasati-1 sa se exprime, nu il intrerupeti, nu 1i alimentati
discursul.

Evitati: In aceasti etapa, daca doriti si v enervati si mai tare interlocutorul, intrerupeti-1 sau spuneti-i:
»Ati terminat?”, ,,Mai termina odata!”

II. Acceptarea emotiei - disociati furia de problemd; recunoasteti sentimentul celuilalt (furia sa),
acceptati-l. Folositi fraze ca: ,, inteleg cii esti furios”, ,, Inteleg de ce sunteti nemultumit”, ,, Este
normal sa va enerveze o astfel de situatie”, ., in locul tiu si eu m-as enerva”.

Evitati - In aceasti etapa, dacd doriti s va enervati si mai tare interlocutorul, spuneti-i: ,,Calmati-va,
nu are rost sa va enervati”, ceea ce echivaleaza cu ,,Nu va accept furia”.

I1l. Rezolvarea problemei tehnice: analizati situatia problematica impreuna cu interlocutorul dvs.:
Care este problema?, Cine a generat-0?, Ce ti s-a intamplat?, Unde s-a intAmplat asta?, Cand s-a
produs acest lucru?, Cat a durat incidentul?, Cum ai incercat s-0 rezolvi?.

Evitati - In aceastd etapd, daca doriti si vd enervati si mai tare interlocutorul, spuneti-i: ,,Nu e
problema mea, nu ma intereseaza”, ,,Nu e din vina mea”, ceea ce echivaleaza cu neglijarea problemei lui.

IV. Conturarea unei perspective de viitor: ajutati-1 pe celalalt sa gaseasca o solutie; o persoana care se
enerveaza vrea o schimbare; propuneti o modificare, o alternativa, o solutie. Uneori nu exista nici o cale
de rezolvare a problemei prezente. In astfel de situatii, ceea ce puteti face este si ii facilitati
interlocutorului gasirea unui alt mod de a actiona data viitoare.

Evitati - ,,Nu se poate face nimic, eu nu pot face nimic, nu mai ramdne nimic de facut”. Aceste
declaratii nu 1i arata decat ca nu se intrevede nici o posibilitate de schimbare.

AGRESIVITATEA NEACCEPTABILA
Cum facem fata agresivitatii neacceptabile?

I. Cunoasterea propriilor limite: identificati-va clar rolul, legitimitatea i obiectul.

II. Exprimarea clard a faptului ca acest mod de comunicare nu va convine §i punerea in functiune a
unui sistem normativ puternic: ,,Nu accept sa continui sa discut cu dumneavoastrd la modul acesta”,

3

»»INu accept sa ma insultati”, ,,Nu accept!”, Incetati imediat!”.
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III. Ii propunem o alternativi interlocutorului: ,,Sunt gata s continui si vorbesc cu dvs. daci
putem face acest lucru cu calm. Daci nu, eu plec (voi fi nevoit si te amendez)”. Deci propuneti-i un
mod de comunicare acceptabil pentru ambele parti.

IV. Verificarea acordului - verificati daca interlocutorul dvs. este de acord sa discute cu calm:
,Sunteti de acord?”. In caz de dezacord (daca spune ,,NU”), nu mai discutati cu el si puneti in aplicare
alternativa anuntati. In caz contrar, ii aritati cd ii acceptati atitudinea si atunci nu va mai avea nici un
motiv sa si-0 schimbe - dimpotriva!

Evitati:

* sd continuati sa discutati cu cineva care va insulta: ,,Vad rog, nu am putea discuta cu calm...”,
» Vainteleg...”;
* sa faceti amenintari: ,,Dacd mai continui, e de riu...”.

Alte sugestii pentru a infrunta emotiile negative ce ne conduc la comportamente agresive (frica,
panica, furie):
1. Alegeti un moment 1n care sunteti relaxat si calm, nu cand aveti o stare de anxietate sau de
ingrijorare intensa. Inainte de a incerca si va infranati frica, gasiti mai intai o modalitate si va relaxati
si sd va concentrati asupra propriei persoane.
2. Dupa ce va simtiti mai relaxat, intrebati-va: ,,Care erau lucrurile pe care mi le spuneam si ma
speriau/ma infuriau atat de tare?“. Amintiti-va toate gandurile de tip ,,S1 daca...“, ,,Nu tolerez!” pe care
vi le-ati repetat si scrietile la primul punct al fisei: Ce imi spuneam.
3. Pentru a identifica mai usor gandurile distorsionate si pentru a va fi mai usor sa le faceti fata,
transformati-le din enunturi de tip ,,S1 daca...“ in afirmatii obisnuite. Gandirea distorsionata este mai
usor de observat daca schimbati un gand precum: ,,Si daca se va prabusi avionul...“ sau ,,Lucrul acesta
e nedrept! Eu nu tolerez asa ceva!” intr-o afirmatie clara: ,,Acest avion se va prabusi® sau ,,Tolerez
nedreptatea”. Dupa ce le transformati, scrieti gandurile la cel de-al doilea punct de pe fisa: Modele de
gandire distorsionatd.
4. Evaluati gandurile distorsionate prin intrebari precum: ,, Care sunt sansele reale ca acest lucru sa
se intample? “, ,,Cdt de des s-a intamplat asta in trecut?“, ,,Oare chiar cred ca nu pot face fata sau
NU-i pot supravietui acestei situatii sub nici o forma? *.
5. Cu ajutorul intrebarilor, dati rdspunsuri mai realiste privind situatia sau lucrul care va ingrijoreaza.
Scrieti aceste ganduri la punctul: Modele de gandire realista.
6. In cele din urma, ganditi-va la modalititile prin care ati putea face fata daca cele mai grele temeri
ale dumneavoastra s-ar adeveri. Puneti-va intrebarea: ,, Daca s-ar intampla ce e mai rau, cum ag putea
sd-i fac fata?“. In majoritatea cazurilor, va veti da seama astfel ci v-ati subestimat capacitatea de a
infrunta o situatie dificila. La punctul Daca intr-adevar se va intdmpla ce e mai rau, cum procedez,
notati cum puteti face fata.
7. Recititi de mai multe ori, timp de mai multe sdptdmani, gandurile realiste si modalitétile in care ati
putea face fata celor mai negre scenarii. Astfel, vi se vor Intipari mai usor in minte. Rescrieti aceste
fraze pe un carnetel pe care il aveti la dumneavoastra si pe care il puteti scoate oricand din buzunar.
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8.

Repetati toti pasii acestui exercitiu, folosind o fisd separatd, pentru fiecare dintre temerile

dumneavoastra.

A) TEHNICA REBT (rational-emotiva si cognitiv-comportamentala)

Referindu-se strict la furie, A. Ellis si R. C. Tafrate (2017) prezinta un model rational-emotiv si
cognitiv-comportamental (REBT) de abordare in 3 pasi importanti.

Ei pornesc tot de la destructurarea unor mituri (Pasul 1) pentru a putea preveni si gestiona aceasta
emotie negativa devastatoare, respectiv:

Exprimarea activa a furiei duce la diminuarea acesteia - Ellis considerd ca, dimpotriva,
exprimarea furiei in mod direct sau indirect tinde sa o intareasca si sa o faca si mai puternica.

la-ti o pauza atunci cdnd te simti furios - evitand situatiile ce ne provoacd furia, evitam si
comunicarea necesara pentru sustinerea unei relatii, problemele sunt amanate in loc sa fie rezolvate
cu promptitudine si eficientd, iar problemele tind sa sa se vicieze si s se transforme in probleme si
mai mari.

Furia te impinge sa obtii ceea ce doresti - este posibil ca oamenii sd indeplineasca dorintele
furiosului pentru a scapa de presiunea comportamentului sau, insd vor aduna multe resentimente,
vor deveni distanti sau chiar vor renunta la relatia cu persoana furioasa.

Intelegerea trecutului va duce la diminuarea furiei - este posibil si fi suferit din cauza unor
abuzuri timpurii care apoi sa fi contribuit la furia ta. Insa concentrarea in prezent pe abuzurile din
trecut nu te poate conduce la o functionare sdnatoasa. Analiza acestor abuzuri, reincadrarea lor in
prezent si contestarea credintelor generatoare de furie te va ajuta sa reduci furia actuala.
Evenimentele externe sunt cele care te infurie — oameni diferiti reactioneaza diferit in fata acelorasi
evenimente. Prin urmare furia este produsd nu de evenimente, ci de felul in care sunt gandite
aceste evenimente. Acceptarea responsabilitatii personale reprezintd un prim pas crucial in
gestionarea eficientd a furiei.

Pasul 2: cunoasterea traseului emotiilor noastre si a sistemului nostru de credinte folosind
modelul ABCDE:

Cand nu ne merge bine in viata (A - eveniment) ne confruntdm cu doua tipuri de emotii negative
(C - consecinte emotionale):

emotii negative adaptative: dezamagirea, regretul si frustrarea - te ajutd sa faci fatd necazurilor si
problemelor, depdsindu-le si atingdndu-ti principalele obiective; te ajuta sa traiesti fericit si
productiv, fara suferinta si frustrari inutile - puterile sufletului utilizate ca virtute;

emotii negative dezadadaptative: depresia, panica, furia, autocompatimirea si toleranta scazuta la
frustrare - te impiedica in atingerea obiectivelor majore pe care le ai.

Sistemul nostru de credinte (B) are doua categorii de baza:

Credinte constructive sau rationale (cR) — care hranesc emotiile negative adaptative;
credinte distructive sau irationale (cI) — care hranesc emotiile negative dezadaptative.

Dacé nu am avea credinte rationale, rasa umana nu ar putea sa supravietuiascd. Invatam multe din cR
si cl de la parintii si bunicii nostri, din cultura in care crestem. Noi Insine construim multe din credintele
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noastre pentru a rezolva probleme in mod natural si putem avea idei care sd ne ajute si idei care sa ne
saboteze.

Consecintele emotionale (C) sunt dependente de tipul de credinte dezvoltat. Daca oferi putere cR
te vei bucura de relatii armonioase, vei avea satisfactia rezolvarii eficiente a problemelor cu care te
confrunti. Daca oferi putere cl, tinzi sd ignori realitatea si sd gandesti ilogic, sd cauti necazuri
suplimentare si sd pui oprelisti in fata emotiilor adaptative si a actiunilor constructive. Daca vrei sd-ti
modifici emotiile si actiunile in cea mai eficientd manierd - acordd o atentie speciald sistemului de
credinte!!! (D). Cum? Folosind monologul intern pentru a le disputa, a le dezbate.

D (disputarea /dezbaterea) necesitd urmdtorii pasi mentali: detectezi cl si incepi sa le dezbati cu
multd convingere, insistenta si profunzime, adresandu-ti intrebari in legatura cu ele: ,,De ce este ingrozitor
sau nedrept? Unde scrie ca nu trebuie absolut deloc sa fie asa?”.

Efectul cognitiv (E1) sau noua filosofie: ,,Nu vad niciun motiv pentru care trebuie sa se poarte corect,
desi in mod clar as prefera acest lucru. E dureros cand se poartd nedrept, dar pot sa suport asta si s duc o
viata buna!”.

Efectul comportamental (E2): pierderea consecintelor negative dezadaptative (furie, panica, depresie)
si intoarcerea la consecintele negative adaptative (nemultumire, frustrare, dezamagire).

Pasul 3: utilizarea unor tehnici si metode REBT (prezentate mai jos)

A.J. Marillac (2017) considera ca furia genereaza furie, la fel si violenta. Din acest motiv, la locul de
munca trebuie sa evitdm sa ne 1asam luati de val si sa refuzam din start manipularea sau comportamentul
celuilalt si conflictul provocat, respectand urmatorii pasi ai asertivitatii:

e Accepta ideea ca furia celuilalt este justificata si ca are deci un motiv. Raspundeti nevoii acestei
persoane. Ascultati si apoi exprimati in cuvinte si prin atitudine ca va preocupa cu adevarat ceea ce
il determind pe interlocutor sd profereze amenintari.

e Plecand de la acest principiu, luati initiativa si fiti pozitiv (cu sigurantd exista o solutie).

o Incercati si limuriti cauza furiei si natura adevaratei probleme pe care o ascunde.

e Atentie, dacd nu sunteti psiholog, nu este datoria dvs. sa rezolvati problemele psihologice ale
persoanei, ci doar de a 0 aduce la o stare de anxietate normala si de a calma spiritele.

e In functie de circumstante, faceti tot posibilul pentru a gisi o solutie acceptabila.

o Intreprindeti aceste demersuri pe un ton civilizat.

e Evitati sa-i spuneti ca n-are niciun motiv sd fie supdrat, nu-i faceti reprosuri, caci riscati s
inveninati lucrurile.

e Repetati cu persoana respectiva punctele pe care le evidentiaza pentru a arata ca ascultati atent si
luati notite — acest gest 1i da celuilalt sentimentul ca il luati in considerare si i va atenua furia.
Aprobati prin cap sau prin alte semne vizuale.

e Data fiind problema expusa si inteleasa, trebuie sa raspundeti la ea intr-un mod satisfacator. Asta
depinde, desigur, de mediul de lucru si de genul de problematica cu care va puteti intalni acolo.

e Nu folositi niciodatd termeni negativi, de genul: ,,A, bine, categoric v-ati inselat...”. Interlocutorul
va percepe ca este tratat ca un imbecil, iar furia lui va izbucni si mai furtunos.
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e Dacad persoana este cu adevarat supdrata pe ceva real, furia lui va scadea de indata ce greseala este
descoperita sau solutia gasita. In schimb, daca avem de-a face cu o persoana dificila sau cu cineva
care ascunde o alta problema sub cea invocata, abordarea va fi, fara indoiala, mai complexa.

Pentru a putea reactiona mai bine in fata altora si a caracterului lor urat sau a furiei lor, autorul
considera ca beneficiem de o serie de scurtdturi oferite de limbajul nonverbal. Furia, la fel ca toate
celelalte emotii, se anunta printr-un balet de gesturi inconstiente dintre care unele sunt usor de
reperat: buze stranse asociate cu o usoara retragere a corpului, privire dispretuitoare, sprancene ridicate,
respiratia mai profunda pe nas si expiratie mai sonord, rictus dezagreabil dezvelind dintii, strdmbat din
nas, ochi care se Ingusteaza, cap aplecat pentru a ascunde privirea, cap dat pe spate si privirea care fulgera,
nari dilatate, paloarea pielii. La cateva persoane, starea de furie ia un aspect inselator: fata devine mai
palida si ochii umezi, lasa impresia ca licrimeaza. In realitate, persoana este stipand pe ea in acest
moment si a atins nivelul unei furii reci si lucide care ar putea duce la o violentd metodica si detasata.
Acesta este unul dintre cele mai periculoase semne ale furiei. La rdndul nostru, putem face unele gesturi
ce pot amplifica furia celuilalt, cum ar fi: umerii se strang si se ridica un pic, capul se afunda un pic intre
umeri, privirea, ingrijorata, cautd o iesire, privirea nesigurd care se adauga unui sentiment de neliniste, un
brat, dacd nu amandoua, acopera corpul fara sa fie incrucisate, corpul da inapoi.

Tehnici si metode rational-emotive si cognitiv-comportamentale (REBT) de gestionare a
emotiilor negative

1. Acceptarea de sine neconditionata (metoda de ordin afectiv) - presupune:

= hotarare puternica de a te accepta pe de-a intregul, indiferent de ceea ce faci, chiar si daca te infurii
prosteste;

= aconstientiza ca tu esti bun, doar comportamentul tau necesitd schimbare, iar tu esti cel care POTI
face acest lucru, acordandu-ti timp si energie in acest sens;

= daca pui la suflet criticile celorlalti, daca esti de acord cu ei cé esti o persoana lipsita de valoare,
inseamnd ca TU AI DECIS sa fii de acord cu ideile lor despre tine — ai deja tendinta de a te
condamna pe tine insuti pentru emotiile si actiunile tale negative;

= TU POTI DECIDE si nu fii de acord cu propriile tale atitudini, dar TE POTI HOTARA si te
accepti pe tine insuti cu defectele tale, insi SA SUPORTI ST CONSECINTELE - furia iti face mai
mult rau decat bine - autodeterminare;

= cu cat mai decis, puternic si ferm te hotardsti sa te accepti pe tine insuti si refuzi sa te critici,
indiferent de ce faci in viata, cu atdt vei simti acceptarea de sine si te vei purta altfel cu cei din
jurul tau (acceptand greselile tale, le tolerezi si pe ale celorlalti).

2. Formarea convingerii acceptarii de sine

= Crezi cu putere intr-o idee nu doar pentru ca pur si simplu iti trece prin minte sau pentru ca anumite
persoane ti-o tot repetd, ci pentru cd muncesti sa ti-o repeti si sa ti-o dovedesti tie Insuti de
nenumadrate ori - obiectiv propus de atins!;
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=

convingerile se formeaza prin stradanie, prin autosugestie (monologul interior hotarat si centrat pe
idee - ,,Ma accept in intregime asa cum sunt!”, ,,Ma simt bine in pielea mea!”,, Stiu ca pot face
lucrul acesta!”.

Flexibilizarea, dezbaterea obiectivi a credintelor irationale, renuntarea la credintele

irationale ca fiind o componenta importantd in diminuarea furiei si in trairea unei vieti mai fericite.
4. Imageria rational emotiva (IRE)

iti imaginezi un eveniment negativ care, in mod normal, te face sa te simti furios, trist excesiv,
panicat;

acum imagineaza-ti aceastd experientd negativa ca-ti va trezi emotii puternic disturbatoare;

decat sa eviti aceste emotii disturbatoare (de furie, depresie, panicd, etc.), lasa-le sa erupa cu
intensitate maxima (de exemplu, permite-ti sa te simti foarte infuriat, in totalitate);

dupa ce ai trait efectiv aceste emotii disturbatoare pentru o vreme, forteaza-te cu adevarat sa
schimbi aceste emotii, folosind ABC-ul pas cu pas;

ai Incredere ca poti schimba emotiile disturbatoare prin dialogul interior, dacd depui efort sa faci
asta: intrd in contact cu furia cea mai profunda si forteaza-te sd o schimbi astfel incat sa simti
emotii negative adaptative, cum ar fi cele de dezamagire, iritare;

ai in mod sigur capacitatea de a face astfel de schimbari emotionale, asa ca Incearca cu adevarat,
concentreaza-te si fa-o!,

dupa ce te-ai obligat sa simti emotii negative adaptative, centreaza-te acum pe oamenii care ti-au
produs furia. Mai de graba decat sa-i blamezi pentru actiunile lor, uitd-te cu atentie la ce ai facut
pentru a schimba emotiile negative dezadaptative in emotii negative adaptative si reia pasii exacti
ai traseului mental. Vei observa ca ti-ai schimbat intr-un anumit fel sistemul de credinte din
punctul B si astfel ti-ai modificat consecintele emotionale in punctul C;

da-ti voie sa vezi limpede ce ai facut examinand indeaproape si cu atentie schimbarile importante
realizate de sistemul tau de credinte;

devin-o pe deplin constient de noile cR care genereaza noile Consecinte negative adaptative (C) cu
privire la evenimentul negativ (A);

daca trairile de furie nu se modificd pe masurd ce incerci sa traiesti emotii mai adaptative, nu
renunta. Reia In imaginatie aceleasi experiente sau evenimente neplacute si continua sa lucrezi la
trairile tale afective pand ce reusesti sa le modifici din emotii negative dezadaptative in emotii
negative adaptative;

tu iti creezi emotiile si tot tu le poti modifical;

odata ce ai reusit sa te simti mai de graba dezamagit sau iritat decat infuriat si odata ce vezi exact
ce credinte ai schimbat pentru a te simti inconfortabil, dar nu tulburat emotional, repetd procesul:
infurie-te, apoi simte-te dezamagit si deranjat, dar nu infuriat;

apoi, uita-te iar la ce ai facut exact pentru a aduce aceste schimbari;

continuad sa exersezi, repetand acest lucru de nenumarate ori, pana cand procesul devine familiar si
tot mai putin dificil de dus la bun sfarsit;

exerseazd IRE pentru citeva minute zilnic; vei ajunge intr-un punct in care, ori de cate ori te vei
gandi la un eveniment care in mod normal te-ar Infuria sau cand acest eveniment chiar se Intdmpla,
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vei tinde in mod automat sa te simti mai de graba dezamagit sau deranjat in mod adaptativ decat sa
te Infurii dezadaptativ;

= poti folosi IRE pentru a genera trdiri placute sau pozitive fata de ceilalti, trdiri care te vor distrage
de la a simti emotii ostile fatd de oameni si te vor ajuta sa depasesti aceste emotii.

5. Antrenamentul emotional (AE) - RW. RAMSAY

= gandeste-te la o experientd deosebit de placutad pe care ai avut-0 cu persoana pe care te simti acum
furios;

= ftrdieste din plin toate emotiile pozitive si foarte calde fatd de persoana respectiva,

= reaminteste-ti experientele placute si sentimentele pozitive si incearcd sa faci aceste emotii sa
depaseasca trairile de ostilitate;

= continud sa exersezi aceste trdiri pana cand ele apar la suprafata ,,natural”, cu usurinta;

= fara sa-ti dai seama 1n mod constient, atunci cand iti creezi emotii negative dezadaptative, exersezi
constant in acest mod;

= urmand acelasi principiu, poti exersa intentionat, constient, dobandirea unor emotii negative
adaptative.

6. Exercitii de atac al rusinii i de asumare de riscuri

= oamenii isi creeazd disconfort facindu-se sa se simtd rusinati ca au facut ceva gresit, precum si de
faptul ca ceilalti au asistat la greseala lor si gandesc negativ despre ei;

= pacientul/angajatul este determinat sd facd lucruri pe care le considerd riscante, rusinoase,
stanjenitoare sau umilitoare (sa poarte haine extravagante, sa spund ca tocmai a fost externat de la
psihiatrie, sa urle in public, sa cante fals in public etc.);

* Vva constientiza ca nu aceste ,,acte rusinoase” l-au facut sa se simta stanjenit sau I-au condus la ura
de sine, ci el insusi a decis sa se simta asa;

= Vva observa singur cd, in mod frecvent, asemenea acte nu-i determina pe ceilalti sa-1 dispretuiasca
ca fiind persoand nerusinatd, asa cum considerd el cd se va Intdmpla; ceilalti oameni uitd cu
rapiditate asemenea manifestari si arareori se preocupa prea mult de ele;

= va vedea nu numai cd poate suporta sentimentele, ci si cd se poate ajuta sa devind mai putin
inclinat catre rusine si chiar sa se bucure de unele din aceste experiente;

= Uneori trdirile de rusine, jena pot fi mascate de furie;

= dacd ai tendinta de a te simti ostil fatd de persoanele care par a se purta neprietenos cu tine, da-ti
silinta in mod ,,rusinos” sd intri in vorba cu unele dintre aceste persoane ,,neprietenoase”: da buzna
intr-o conversatie pe care o au cu altcineva sau insista ca le-ai mai intalnit inainte, cand, de fapt, nu
s-a intamplat acest lucru; vei observa cd inventezi o parte din ,atitudinea neprietenoasa” a
oamenilor ca protectie impotriva sentimentelor tale de rusine care apar in interactiunea cu aceste
persoane.

B) TEHNICA ACT
Aceasta tehnica este, de fapt, un program complex ce trebuie parcurs cu simt de raspundere de cei care
au evidente probleme cu gestionarea furiei (au avut conflicte frecvente, si-au deteriorat major relatiile cu
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cei dragi, si-au afectat grav imaginea de sine ca urmare a unor reactii de furie, au produs distrugeri
materiale in momentele de furie etc.).

Tehnica ACT are la bazd urmatorul principiu, care sta, de fapt, la baza gestiondrii active a oricarei
forme de stres: ,,Accepta cu seninitate ceea ce nu poti schimba, fa-ti curaj sa schimbi ceea ce poti si
dezvolti-ti abilitatea de a vedea diferenta

v A (acceptance) - accepta
v C (choose and change) - alege si schimba ceea ce poti schimba
v T (take action) - actioneaza

Cei trei piloni fundamentali ai ACT sunt:

1. Accepta-ti gandurile si sentimentele si incearca sa nu te mai lupti impotriva lor.

In loc si actionezi asupra lor, incearci si le observi cu o blanda curiozitate, apoi le lasi sa plece. De ce
trebuie s le accepti? Pentru cd vechile solutii in lupta ta cu furia nu au functionat si nu vor functiona.
Invatand sd recunosti mecanismele care iti declanseaza starile de furie/nervozitate/irascibilitate si invatand
SA OBSERVI si SA ACCEPTI, aceste stiri inseamna altceva, cu totul diferit de a A EXPLODA sau DE
A ACTIONA asupra furiei tale sau impotriva acelora pe care tu consideri ca ti-au gresit. Functia biologica
a furiei este de a regla stresul si durerea resimtitd de tine. Este important sa stii ca stresul si starea de
disconfort sunt cauzate de factori cognitivi, emotionali si fizici.

2. Alege directiile in viata ta

Poti invata sa te concentrezi pe ceea ce intr-adevar conteaza: valorile tale, scopurile tale, ceea ce vrei
sa devii in viata. Cand esti furios, de obicei actionezi prin automatisme, dar ai putea reactiona la furie
folosindu-ti cuvintele, mainile, picioarele bazandu-te pe o ALEGERE. Cand esti supdrat poti alege sa
raspunzi printr-un comportament agresiv, furios sau poti alege sa raspunzi printr-un comportament bazat
pe compasiune, grija, deschidere, onestitate si respect - cdi care te pot conduce spre directiile pe care ti le
doresti in viata.

3. Trecila actiune

A trece la actiune presupune parcurgerea unor pasi in realizarea scopurilor pe care ti le propui. Asta
inseamna sa tii cont de ceea ce poti controla si sa schimbi ceea ce poti schimba. Bazandu-te pe alegerile
din pilonul 2, actionezi in conformitate cu valorile si directiile pe care vrei sa le urmezi. Nu e nevoie sa-ti
controlezi gandurile, emotiile. Singurul lucru pe care il poti controla este ce faci cu ochii, gura, mainile i
picioarele tale. In ceea ce priveste gandurile si sentimentele tale, este in reguld daci vin, daci riméan sau
daca pleaca.

Definirea unor termeni care vor fi folositi frecvent pe timpul terapiei:

> ACCEPTANTA: a lua act cu privire la sentimentele de vinovitie, rusine, inadecvare, fard a
justifica sau incerca sa le inlocuim cu altceva. Judecatile critice evaluative fac parte din mintea ta.
Cei patru pasi ai acceptantei sunt:

Continutul prezentului material reprezinta responsabilitatea exclusiva a autorilor, iar Agentia Nationala

si Comisia Europeana nu sunt responsabile pentru modul in care va fi folosit continutul informatiei
95



Pasul 1. Cunoaste-ti furia

Pasul 2. Accepta situatia asa cum este

Pasul 3. Identifica suferinta, teama, judecata de valoare
Pasul 4. Raspunde cu iertare si compasiune

Acceptanta se refera la a privi durerea din interiorul tau cu caldura, iubire, rabdare si compasiune, prin
doi pasi: accepta-te si iarta-te mai intai pe tine; accepta-i si iarta-i apoi, pe ceilalti.

» COMPASIUNE: Furia are nevoie de un dugman ca sa creasca in intensitate. A intampina furia cu
compasiune inseamna a nu-i asigura conditiile necesare pentru ca ea sa creasca, sa se dezvolte. Te
poti intreba: ,,De ce as avea compasiune? Am fost ranit atdt de rau de cineva, incat ar merita sa
arda in iad! ”. Compasiunea nu Inseamna sa tolerezi comportamente care ifi fac rau sau o situatie
abuziva. Putem s ne protejam pe noi si pe ceilalti de aceste comportamente abuzive. Actionand cu
compasiune, vei avea un stil de viata sanatos, respectandu-ti valorile si demnitatea.

Tehnica presupune parcurgerea urmitoarele activitati practic-informative:

Exercitiu nr. 1: Istoria unui moment in care ai incercat sa-ti manageriezi furia

Prima parte: Acest exercitiu te va ajuta sa-{i organizezi mai bine amintirile cu privire la diferite
situatii i relatii interpersonale. Vei completa in acest tabel, pe coloana din stanga, categoriile de oameni
care te-au infuriat.

in coloana a 2-a, descrii pe scurt cum ai incercat sa-ti controlezi furia, ce-ai facut cu sentimentele tale,
cum ai incercat sa le tii in frau, daca ti-ai propus sd nu reactionezi, daca ai incercat sa te relaxezi, daca te-
al apucat sa bei, daca te-ai invinovatit pentru ultimul episod, daca i-ai promis cuiva ca te vei schimba.

in a 3-a coloana, incearcd sa descrii rezultatul efortului tau de a-t1 manageria furia. Ai avut succes in
reducerea starilor tale de furie? Ai avut succes in controlul comportamentului tdu agresiv? Ai reusit sa-ti
pastrezi relatiile interpersonale nealterate? Ai reusit sa te impaci cu starile emotionale trigger fara sa
aprinzi flacara furiei (rusine, vinovatie, stres, frustrare)? Gandeste-te atat pe termen scurt, cat si pe termen
lung, atunci cand raspunzi la aceste intrebari. Ce ai reusit sd castigi sau ce ai reusit sa pierzi din cauza
efortului de a-ti controla furia? Poate ti-ai pierdut mult timp sau energie, poate ai pierdut oportunitati sau
ti-ai alterat relatiile de prietenie?

Strategii de coping

Persoane trigger
g9 (comportamentele mele)

Rezultatul obtinut

Parinti

Alti membrii ai familiei

Supervizori

Colegi/subordonati
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Prieteni

Parteneri/sot/sotie

Alte persoane

A doua parte: se face un inventar al starilor emotionale trigger, care pot fi mult mai dificil de

identificat decat persoanele trigger, de aceea e necesar un efort mai mare.

Stari emotionale trigger

Strategii de coping
(comportamentele mele)

Rezultatul obtinut

Frustrat

Rusinat/vinovat

Stresat

Infricosat

Controlat

Dezamagit

Ranit

Se poarta o discutie cu participantii la program, in care se analizeaza daca strategiile lor de coping au
functionat sau nu, dacd au functionat eforturile lor de control a furiei, dacd si-au pastrat relatiile
interpersonale, daca efortul depus a anulat starea de furie sau a continuat sa-i macine.

Cum descoperim esenta luptei cu furia
Procesul furiei are cinci componente:
1. Stari de pre-furie sau pre-sentimente de furie - emotii, senzatii care preceda starea de furie:

a.
b.

stari de rusine, vinovatie - ambele ataca imaginea de sine; ai sentimentul ca ai facut ceva gresit;
disperarea (pierderea sperantei): un mare numar de femei depresive au trdit stari de disperare in
relatia lor cu furia;

anxietatea si ranirea fizica - ambele determina reactii de alarma; in caz de ranire, simti rapid un
sentiment de abandon; in cazul anxietatii, simti un pericol iminent; furia se transforma in stare de
alarmd, punand subiectul in stare de fuga sau lupta;

senzatiile corporale pot juca un rol in starile dinaintea furiei: tensiune in abdomen sau umeri,
agitatie, dureri de cap; manifestarea furiei poate masca aceste senzatii neplacute.

2. Ganduri trigger:

a.
b.
C.
d.

amintiri despre raniri fizice, pierderi provocate de incident;

imagini din trecut in care am fost disperati;

credinte, judecati care ne Infafiseaza pe noi ca victime §i care-i blameaza pe ceilalti;
etichete: prost, incompetent, nebun.

Gandurile trigger au tendinta de a fi judecati bune/rele, corecte/gresite, despre noi insine sau despre

ceilalti si ne infatiseaza ca pe niste victime.
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3. Starea de furie: poate creste in intensitate gradual sau rapid. Ea consta intr-un raspuns automat al
sistemului nervos autonom, cum ar fi cresterea pulsului, batdilor inimii, hiperventilatie, tremor, tensiune
musculara, senzatii de fierbinteala sau de racoare.

4. Impulsul de a actiona: Impulsul de a actiona ca rezultat al manifestarii furiei este greu de
diferentiat de gandurile trigger, dar, daca esti atent, poti sa-1 percepi ca pe un stadiu distinct al procesului
furiei. Cresterea intensitatii furiei genereaza o energie negativa care tinde in mod natural sa se descarce si
atunci apare tendinta de a face ceva, de a actiona.

5. Comportamentul furios: In acest moment simti imperios ca trebuie s actionezi. Presiunea creste
si adesea se exteriorizeaza intr-un comportament agresiv. Uneori acest comportament este dramatic si se
manifestd prin ranirea cuiva, spargerea unor obiecte, alteori este mai subtil §i se manifestd prin Inrosirea
ochilor, privire dezgustatoare, incrucisarea mainilor, comentarii taioase, sarcasm. Poti sa te Tnvarti Tn acest
cerc, o data si inca o data, intr-un singur episod de furie si de mai multe ori intr-o singura zi.

A) TEHNICA ”OBSERVATORULUI IMPARTIAL”

Cum poti deveni un observator impartial

1. Abandonezi trecutul si viitorul si te plasezi in momentul prezent, amintirile din trecut trebuie sa le
abandonezi in favoarea lui ,,aici si acum”. Te decizi ca vrei sa intelegi ce se Intampla in centrul bataliei cu
furia.

2. Incepi sa-ti asculti propriul corp, si fii atent la respiratie, bataile inimii, postura ta, zonele de
tensiune din corp. Observi orice senzatie semnificativa din corpul tau: durere, fierbinteala s.a. Nu este usor
sa faci acest lucru, mai ales cand furia apare, de aceea avem un exercitiu destinat, pe care va trebui sa-I
faci in fiecare zi.

3. 1ti indrepti atentia asupra mintii tale constiente: ganduri, emotii, credinte, judecati. In timpul unui
episod de furie ai nevoie sa-{i pui urmatoarele Intrebari si sd incerci sa raspunzi la ele:

e Ce simt in timpul unui episod de furie?
e Ce judecati fac, ce ganduri bune/rele, corecte/gresite imi trec prin minte?
e Ce pot face acum in acest moment?

Strategia finala pentru a ramane in prezent este de a-{fi spune: ,,Asculta si priveste; nu judeca”. Pentru
observator nu este nimic corect sau gresit, doar priveste si invata. Daca te surprinzi pe tine insuti judecand,
observi simplu c3, fara sa vrei si judeci, totusi judeci. In cele din urma, o judecati este un alt gand.

Exercitiul nr. 1: Tabla de sah

Ca sd devii un bun observator iti poti imagina o tabla de sah cu doi jucatori, unul are piesele albe-
triggerii furiei tale (butoanele care apasate iti declanseaza furia), celdlalt piesele negre - raspunsurile pe
care le dai acelor triggeri. Intre piese se da o luptd, fiecare jucitor vrea si castige. Problema este ci acest
joc nu este real, ci doar simbolic, pentru ca echipele de pe tabla de sah fac parte din tine, ifi apartin.
Indiferent care din ele ar castiga, tu pierzi oricum; e ca si cand ai lupta cu tine insufi. Este un razboi pe
care nu-1 poti castiga. Acum imagineaza-ti ca tu esti tabla de sah. Tablei de sah nu-i pasa cine pierde sau
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cine castigd jocul, ea doar asigura locul unde are loc jocul, competitia. Jocul doar are loc; cand iti observi
gandurile si starile tale, doar iei aminte la ce se intampla, poate te vei simti speriat sau poate nu-ti va
placea ce simti, dar, la fel ca tabla de sah, esti un observator impartial, care priveste jocul, cum se
deruleazd. Aminteste-ti ca gandurile, starile tale emotionale fac parte din tine, dar nu se confunda cu
tine.

Exercitiul nr. 2: DVD-ul mental

Uneori ne este imposibil sa nregistram tot ce se Intampla in timpul unui episod de furie. Nu ne mai
dam seama ce gandim sau simtim. DVD-ul mental este o buna tehnica pentru a descoperi detalii uitate
dintr-o experienta recent traita.

Asaza-te Intr-o pozitie confortabild si Inchide ochii. Respird profund, relaxeaza-te si lasd o parte din
tensiune sa iasd afard din corp, cu fiecare respiratie. Imagineaza-{i acum un inel de lumina deasupra
capului tiu, ca un halou. Inelul de lumina coboara usor spre fati, gt si umeri. Incearcd si-ti relaxezi
fiecare parte a corpului peste care trece acest inel de lumina. Respira din nou profund si vizualizeaza cum
inelul de lumind coboara spre brate, trunchi, spre antebrate si abdomen. Respira profund din nou si
priveste cum inelul de lumind coboara spre coapse, gambe, partea posterioara a genunchilor si dispare pe
sub picioare. Pe masura ce corpul se relaxeaza, mai respira o datd profund si concentreaza-ti atentia asupra
episodului de furie pe care vrei si-1 intelegi. Incepe din mijlocul episodului, cand esti foarte furios si
imagineaza-ti ca privesti totul pe un DVD. Observa scena pentru un minut. Esti intr-adevar nervos, fierbi
de furie. Pe acest disc se aude o voce care acopera gandurile tale - ascultd ce se intdmpla in mintea ta.
Acum, intoarce butonul si du-te la prima parte a episodului, cand furia a inceput. Acum apasa pe play si
priveste momentul dinaintea furiei. Te simti ranit, nefericit, vinovat, ingrijorat sau linistit, fara griji. Fii
atent la pozitia ta, la vocea ta. Incearca si fii in contact cu ce se intdmpla in interiorul tau, chiar inainte ca
starea de furie sa creascd. Tine minte orice amintire sau imagine care o provoacd. Care sunt gandurile
tale? Ai ganduri trigger, care-ti determina furia sau care evalueaza o persoand sau o situatie ca fiind rea
sau ingrijordtoare? Incearca si asculti si sd auzi cuvintele din monologul tdu interior, vocea ta interioara.
Acum, furia vine. Priveste cat de mare se face. Fii atent la ce sentimente iti trec prin minte §i ce te
indeamna sa faci. Tine-te departe de orice impuls care te indeamna sa actionezi in timpul furiei. Nu fa
nimic cu sentimentele, starile tale emotionale. Fii doar tabla de sah si lasa doar starile tale sa se manifeste.
Doar observa-le.

|anld

ntocmirea hartii furiei respectind urmaétorul traseu:
Senzatiile, emotiile de pre-furie

Gandurile trigger

Starea de furie

Impulsul de a actiona

Comportamentul furios
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Exercitiul nr. 3: Auto-inventarierea incercarilor de a-i controla pe altii

Mai jos aveti o listd cu comportamente prin care cineva Incearca sa-i controleze pe ceilalti. Aceste
eforturi va determind probabil sa fiti frustrat sau furios. Cititi-le si bifati asertiunile care se potrivesc cu
felul dumneavoastra de a actiona.

9.

De obicei ofer sfaturi fara sa mi se ceara, in mod persuasiv.

Repet de multe ori, o data si inca o data, un punct de vedere in efortul de a-i determina pe ceilali
sa-si alinieze modul de a gandi cu al meu.

Comunic cu ceilalti, vorbind, expunandu-mi punctul de vedere mai degraba decat discutand (nu
prea ascult si parerea celuilalt).

Folosesc expresii ca: ,trebuie”, ,este imperios necesar”, ,,cel mai bine ar fi” si alte expresii
asemanatoare, imperative, cand comunic cu ceilalti.

Imi folosesc furia pentru a-i determina pe ceilalti sa fie intelegitori, complianti.

Folosesc formulari dogmatice, tin la punctul meu de vedere sau solicit liniste atunci cand vorbesc,
sunt inchis la ideile celorlalti si nu-mi schimb punctul de vedere, desi ceilalti nu sunt de acord cu
mine.

Imi impun alegerile, credintele si standardele mele celorlalti, fara a ceda din convingerile mele.
Devalorizez comportamentele, valorile, gdndurile, opiniile si alegerile celorlalti in nevoia mea de
a-1 critica, corecta.

Astept mult timp si depun efort in a reveni la o situatie petrecutd si de a ma razbuna.

10. Am tendinta de a fi nerabdator cu mine Tnsumi si cu ceilalti.

11. Suport greu pierderile, infrangerile.

Ceea ce trebuie sa retinem este ca, pe masura ce Incerci sa-{i controlezi starea de furie sau suferinta,

devii mai prost dispus si furios. Zonele pe care le poti controla sunt alegerile, actiunile si o parte din
destinul tau.

Exercitiul nr. 4: Auto-inventarierea incercarilor de a controla stirile de furie si suferinta

Toate eforturile de control a starilor de furie apar din cauza incercarii de a evita suferinta. Acest scop
este de neatins. Incearci s vezi cum obisnuiesti si-ti suprimi starile de suferinti. Mai jos este o listd cu
astfel de comportamente. Citeste fiecare situatie cu atentie si bifeaza-le pe cele pe care le aplici in viata.

1.

2.
3.
4

Am tendinta de a-mi ascunde senzatiile de durere, de teama ca transparenta nu aduce nimic bun.
Am incercat sa-mi scot din minte ganduri $i amintiri.

Evit stari emotionale neplacute si incerc repede sa le reduc.

De obicei imi indbus sentimentele, prin distragerea atengiei sau prin consum de alcool, droguri sau
alte strategii pentru a ma simti mai bine.

Imi maschez emotiile si gandurile neplicute.
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6. Consider starile mele emotionale de durere si suparare ca bariere reale in viata si in Tncercarea mea
de a deveni ceea ce vreau sa fiu.

7. Am tendinta sa nu mai vorbesc despre problemele care au ramas nerezolvate.

8. Refuz sa-mi sustin problemele mele personale, nevoile, ingrijorarile.

9. Ma concentrez pe menginerea aparengelor.

10. Evit controversele.

11. Imi pun in aplicare imediat alegerile, chiar dacd nu sunt pe deplin sigur ci sunt cele mai bune.

12. Joc rolul unei persoane placute, multumite, punandu-ma pe mine pe locul doi.

13. Las durerea mea sa treaca, frustrarea mea, fara sa discut despre ea.

14. Pretind ca nu am resentimente sau ca totul este roz in viata mea.

Zone pe care le poti controla:

Poti avea control asupra alegerilor pe care le faci si esti in intregime responsabil pentru ele. Nu poti
decide sa fii furios sau sa suferi, poti insd sa alegi sa ramai in aceasta stare, sa pleci sau sa o ascunzi. Poti
decide ca aceste stari sa se manifeste sau poti sa le tratezi cu compasiune si calm. Daca te obisnuiesti sa
gandesti ca fiecare moment al vietii tale este o alegere, te eliberezi pe tine Insuti din sclavia impulsurilor,
resentimentelor si furiei tale. Esti liber sa alegi cum raspunzi factorilor declansatori ai furiei si ce faci cu
starile tale de furie sau durere.

Cateva situatii in care detinem puterea de a alege:

1. A intampina furia, durerea, suferinta cu compasiune si iertare versus incercarea de a o suprima,
sufoca, nega.

2. A-iasculta pe ceilalti ce spun (chiar dacd-ti sunt antipatici si nu esti de acord cu ei), versus a refuza
sa-1 asculti si a le da sfaturi fara ca ei sa ti le ceara.

3. A folosi in vorbire cuvinte de acceptare, intelegere versus cuvinte care-i judeca si 11 blameaza pe
ceilalti.

4. A lasa sa plece amintirile care ti-au provocat durere, suferinta, resentimente versus a te opri asupra
lor.

5. A practica buna intelegere, calmul in relatia cu ceilalti si cu tine insuti versus a exploda cu furie si
cu frustrare.

6. A actiona intr-un mod in care sa-{i mentii umanitatea si demnitatea ta si a celorlalti versus a
actiona intr-un mod nerespectuos, de care sd-ti fie apoi rusine.

7. A merge Tnainte in viata ta cu furie sau a te lupta cu ea, ramanand blocat.

Exercitiul nr. 5: Brainstorming - cautarea de alternative la un comportament furios

Pentru acest exercifiu, in prima etapa clientul/angajatul este rugat sa-si aminteasca o situatie in care a
trait un episod de furie (se poate relua exercitiul cu DVD-ul mental), iar cind a reusit sa revada scena in
detaliu, ii cerem sa faca o listd cu triggerii (persoane, ganduri, stdri), senzatii corporale si
comportamentele pe care le-a avut in timpul furiei.
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in a doua etapa, mai dificil de realizat, 1i vom solicita sa intocmeasca o listd cu alegeri alternative la
comportamentele respective. Subliniem ca nu trebuie sa se gandeasca daca sunt raspunsuri bune sau rele,
corecte sau gresite, dar ca trebuie sa fie alegeri diferite de strategiile sale de coping din timpul episodului
rememorat.

La sfarsitul exercitiului, va intelege ca a actiona 1n timpul furiei nu este singura solutie, ci mai poate
avea si multe alte alegeri. Modul in care raspunde la situatia de furie este in responsabilitatea sa. Alegerile
pe care le face pot sa-l lase in suferintd si mizerie sau pot sa-1 ajute sa traiasca viata pe care doreste sa o
traiasca.

Ai control asupra actiunilor tale. Inainte sa actionezi iti poti pune anumite intrebari:

> Este absolut necesar sa actionez asupra acestui gand sau acestei emotii?

» (Cat ma costa starea mea emotionald sau comportamentul meu?

E bine sa retii ca pentru actiunile tale poti sa platesti, nu si pentru gandurile si sentimentele tale.
Actiunile tale te pot pune in incurcaturd. Sa zicem cd cineva te-a ranit sau te-a jignit. Poti alege sa
actionezi asupra acestei stari, sd acuzi sau sa invinovatesti pe cineva sau sa taci §i sa-ti ascunzi
sentimentele. Poti alege alternative: poti sa nu actionezi asupra furiei, dar poti sa o constati si sa alegi sa te
concentrezi pe lucruri care conteaza pentru tine in viatd, care te ajutd sa te definesti pe tine Tnsuti. Poti sa-
ti tunzi gazonul, poti sa faci un lucru dragut pentru cineva, poti sa schimbi culoarea peretilor din camera
ta, poti decide sa reiei legitura cu un vechi prieten, si-i dai un telefon sau sa-i trimiti un e-mail. Intr-0
anumitd masurd poti sa-ti controlezi destinul. Efectul cumulat al alegerilor si actiunilor tale va determina
cum va deveni viata ta, adica destinul. Asta nu Inseamna ca rezultatul alegerilor si actiunilor tale va fi
intotdeauna ceea ce iti doresti.

Exercitiul nr. 6: Muntele Valorii - pentru fixarea notiunilor invitate

Imagineaza-ti cd tu conduci pe drumul lung al vietii tale spre un munte numit "Muntele Valorii”. El
reprezintd fiecare lucru pe care tu ti-l1 doresti Tn viata si ceea ce vrei sa devii ca persoana. Este locul unde
vrei sa ajungi. Conduci fericit pe drum si dintr-odatd apare Furia si te blocheaza. Incetinesti si incerci s-0
eviti, te intorci repede la dreapta si descoperi un indicator: ”Controlul si evitarea starilor emotionale”.
Te indrepti in acea directie, pe un drum simplu, dar constati c¢d te invarti in cerc, o data si incd o data;
astepti, speri, dar nu ajungi nicaieri. Te simfi prost ca nu ajungi nicaieri. Te simti furios ca viata ta trece si
tu nu ajungi nicaieri.

Asta se Intampla cand oamenii se angajeaza intr-o luptd cu gandurile si sentimentele lor neplacute. Se
simt blocati, se invart in cerc si nu ajung nicaieri.

Vestea buna e ca exista o alternativa: poti lua cu tine sentimentele neplacute, gandurile si senzatiile
tale de durere, fard sa actionezi asupra lor. Poti alege sa conduci inainte cu ele, pentru ca cealalta alegere,
de a te lupta cu ele, te costa. Primul si cel mai important lucru este sa faci o alegere fundamental diferita
de durerea, mania, supararea ta.

Mesaj de luat acasa: Pentru a scapa de furie este necesar sa inveti sa faci diferenta intre ceea ce poti
si ceea ce nu poti controla. Nu-ti poti controla emotiile si nu poti controla reactiile altor oameni. Poti
controla alegerile si actiunile tale.
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Punct de greutate: Controlul este adesea iluzoriu. Important este sa recunosti ceea ce poti controla:
alegeri, actiuni.

Intrebari de luat in seami: Unde nu am nevoie s controlez ceva anume in viata mea? CAt ma costd
incercarile mele de a controla? Sunt pregatit s ma opresc din a controla ceea ce nu pot controla, astfel
incat sa pot merge inainte in viata?

Ca tema pentru acasa 1i putem da 0 lista cu situatii de viata si i solicitam sa nu incercuiasca situatiile
despre care crede ca se afla in afara puterii sale de a le controla. Asa vom evalua daca a invatat sa le
diferentieze sau nu.

intelegerea mecanismului prin care mintea noastri creazi furia

Albert Ellis arata ca uneori modul nostru de a gandi ne pune in incurcatura: ,,Ceilalti trebuie sd ma
trateze cu consideratie si cu intelegere conform cu asteptdrile mele. Dacd n-o fac, meritd sa fie
invinovatiti, jigniti, pedepsiti pentru lipsa lor de consideratie”. Cortexul prefrontal - parte a creierului care
foloseste limbajul pentru a evalua experienta - poate fabrica furia utilizdnd judecati, atribuiri si intentii
asumate.

Judecitile:

Judecata reprezinta tendinta mintii de a categoriza experienta in termeni de alb sau negru,
placut/neplacut, sigur/periculos. Astfel, Tncepem sd comparam oamenii din jurul nostru cu anumite
standarde care ne spun ,,cum ar trebui sa fie”, iar cand nu intrd in aceste standarde, devenim furiosi.
Aceste judecati ne impiedicd sd ne conectaim la adevarata dimensiune a realitatii, s ne recunoastem
nevoile, sperantele, fricile.

Aplicarea de etichete toxice:

Mintea noastrd are tendinta de a face o serie de judecati globale: oamenii sunt prosti, incompetenti,
nebuni, lenesi etc. Folosim aceste judecati globale pentru a ne motiva si legitima furia si dreptul de a ne
razbuna.

Atribuirea - jocul invinovitirii:

Mintea umana are tendinta naturald de a face conexiuni cauza-efect. Felul acesta de a gandi - ,,Ceva
s-a intamplat; trebuie sa-mi dau seama din ce cauza ” - ne face sa intram in capcana jocului invinovatirii.
,Ceva rau s-a intamplat (sunt suparat). Trebuie sa vad cine mi-a facut mie asta.”

A 1invinovati pe cineva te face nefericit, pentru ca problema nu mai depinde de tine, ci de altd
persoana. Si atunci, folosesti blamarea ca instrument de constrangere a celeilalte persoane. Nu mai putem
schimba trecutul si ramanem blocati in suferinta, alterandu-ne relatiile cu ceilalti. Deci, problemele si
suferinta ta continud. Furia ta creste episodic si se cronicizeaza. Pentru a scapa din aceastd capcana este
bine sa-ti asumi responsabilitatea. Cand esti in suferinta, e nevoie sa fii agentul schimbarii tale. Solutia
iesirii din impas esti doar tu.

Citirea gandurilor:

In timp ce incercim si organizim exeprientele noastre in termeni de cauzi-efect, incercim sa
inlaturam ambiguitatea. Suntem tulburati cand ceilalti fac lucruri pe care nu le intelegem. Mintea noastra
incearca sa rezolve aceste mistere prin ceea ce numim ,,citirea gandurilor”. Problema este ca, de cele mai
multe ori, gresim. Pe masura ce descoperim ca aceste intentii sunt negative, devenim furiosi, de fapt,
pentru nimic.
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Ce este de facut?

Mintea noastra evalueaza si eticheteaza lucrurile pentru a da o semnificatie evenimentelor din viata
noastra. Este un proces natural care adesea ne ajutd. Solutia este usor de pus in practica: incearca sa-ti iei
mintea mai putin in serios si fii atent la modul in care functioneaza, fara a crede intotdeauna tot ce spune.
Pentru aceasta, trebuie sa invatam cum sa fim atenti la ce face mintea noastra. Poti s-o faci, dar iti trebuie
putin exercitiu.

Vom invata patru exercitii in acest sens:

1. Cum sa fii un bun observator al mintii tale constiente
2. Cum sa separi gandurile de starile de furie

3. Cum sa plutesti pe valul furiei

4. Cum sa gasesti Compasiune cand esti in intuneric

Exercitiul nr. 7: Cum sa fii un bun observator al mintii tale constiente - camera alba

Incepi printr-o serie de respiratii profunde. Imagineazi-ti ca mintea ta sti in mijlocul unei camere
albe cu doud usi. Gandurile tale vin pe usa din fatd si pleacd pe usa din spate. Indreapti-ti atentia la fiecare
gand care intrd. Acum evalueaza daca acel gand este o judecata sau nu este o judecata. Priveste gandul in
timp ce pleaca. Nu incerca sd-1 analizezi sau sa-1 opresti. Doar constatd cd ai acest gand, este doar un
vizitator in camera alba. Daca descoperi ca incepi sa te judeci pe tine insuti ca ai acest gand, ia act de acest
lucru. Nu incerca sa argumentezi cu judecatile mintii tale. Doar constati dacd gandul este sau nu o
Jjudecatd. Cheia acestui exercitiu este de a constientiza gandurile care fac judecati, mai degraba decat de a
le opri.

Respira profund, priveste si fii atent la aceste ganduri. Un gand este doar un gand. Si tu esti mult mai
mult decat acest gand. Nici un gind nu-{i cere sa actionezi; ca un bun observator al gandurilor care trec
prin camera ta alba, lasa-le sa-si urmeze cursul vietii lor. Ele nu sunt decat ceea ce sunt, unele fiind chiar
judecati. Cel mai important lucru este sa le 1dsam sa plece cand ele sunt gata sa plece si apoi ne indreptam
atentia spre urmatorul gand, si apoi... urmatorul. Continua acest exercitiu pana cand simti ca te distantezi
intr-adevar de gandurile tale.

Exercitiul nr. 8: Cum sa separi gandurile mintii tale de starile de furie

Acest exercitiu te va ajuta sa te detasezi de starile tale de furie. Incepe prin a incerca si-ti aduci in
memorie o situatie recentd in care te-ai simtit furios. Incearci sa vizualizezi ce se intimpla in cele mai
mici detalii. Iti va lua putin timp pana vei reusi sa construiesti in mintea ta acest film. Acum incearca si-ti
aduci aminte gandurile pe care le-ai avut n acest episod. Pe masura ce iti amintesti la ce te gandeai, vezi
dacd acest gand sau stare emotionala este pe cale sa se intoarca. Daca raspunsul este da, este bine. Lasa sa
se intample acest lucru. Incearca si fii atent la ganduri care invinovitesc sau judecd pe cineva, in legatura
cu acel incident. Intra 1n interiorul lor. Daca simti putina furie Sau putin mai multa furie, este in regula.

Acum, intoarce-te in camera alba. Imagineaza-{i ca starea ta de furie, care i judeca si 1i blameaza pe
ceilalti, creste si intrd pe usa din fata. Inspira profund. Inspira profund, fara sa te grabesti si lasa-ti corpul
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sa se relaxeze, cu fiecare respiratie. Pe masura ce respiri si corpul tdu se relaxeaza, incearca sa privesti in
mintea ta. Observa si stabileste ce tipuri de ganduri ai. Uita-te la fiecare de la distanta - fara a crede in el si
fara a incerca sa-l atingi. Doar priveste, respira si ia act de faptul ca, eventual, gandul pleaca si un nou
gand 1i ia locul. Ramai in starea asta pana cand simti ca te indepartezi de aceste ganduri si poate de starea
de furie din tine.

Exercitiul nr. 9: Cum sa plutesti pe valul furiei

Acum ai sansa sa inveti cum sa plutesti pe valul furiei tale, mai degraba decat sa cazi de pe el.
Gandeste-te la o situatie recentd in care ai fost prost tratat sau inteles. Vizualizeaza aceastd scena si
incearca sa-ti amintesti anumite lucruri care te-au iritat. Fii atent la gandurile tale care ii judeca sau
blameaza pe ceilalti sau pe tine nsuti. Pastreaza-ti atentia asupra scenei neplacute, cat si asupra judecatilor
pe care le faci cu privire la ea. Lasa-{i furia sa creasca pana la 4 sau 5 pe o scala de la 1 la 10. Bun.

Acum intoarce-te In camera albd. Observa-ti gandurile, dacd sunt sau nu sunt judecati. Gandurile nu
sunt corecte sau gresite, adevarate sau false. Doar fii constient de prezenta lor, fara a Incerca sa le
controlezi sau sa le schimbi sau fara a incerca sa le impingi afard. Inspird profund si fii atent la mintea ta.
In acelasi timp, uitd-te la valul emotional din camera alba si fii atent cand furia se opreste s creasca in
intensitate. Simte aceasta intensitate cum inceteaza sa creasca si incearca si o diminuezi. Incearca si simti
cum scade, cum se diminueaza valul furiei, stand pe creasta lui. Accepta asta, oriunde te-ai afla pe val. Nu
te gandi la ce-ar putea sa se intample. Se migca cu viteza lui - tot ce poti face este sa-1 lasi sa plece, in timp
ce tu plutesti pe el. Doar uita-te la gandurile care intra si pleaca din camera alba si ia aminte cum valul se
miscd, nimic mai mult. Ramai sa privesti, pana cand valul furiei a trecut complet.

Exercitiul nr. 10: Cum sa gasesti compasiune cind esti in intuneric — prapastia

Imagineaza-ti ca este noapte. Esti pe un camp cu sute de persoane. O margine a acestui camp
reprezintd varful Tnalt al unui munte care cade in mare. Acest varf ii inspaimanta pe toti si el reprezinta,
pentru ei, moartea, rusinea, greseala, singuratatea, pierderea, nefericirea. Nimeni nu poate sa-1 vada.
Nimeni nu stie unde se afld. Acum imagineaza-{i ca tu si alti oameni de pe acel camp va veti trai viata
acolo. Trebuie sa gasesti hrana, iubire, compasiune, in intuneric. Cand te misti trebuie sa fii atent sa eviti
piscul. Iti este teamd, esti putin nesigur si trebuie sa gisesti tot ce ai nevoie pentru a trii, fard a cidea in
abis. Aceasta este conditia umand. Oamenii se adapteaza in moduri diferite. Unii ezita sd facad pasi, altii
cad, unii i1 imping pe altii de teama sa nu cada ei in prapastie. Unii renunta, altii nu inteleg, altii cer ajutor,
altii se simt mai bine incercand si-i ajute pe ceilalti. Inchide ochii si simte cum este pe camp. Incearci sa
simti lupta pentru viatd de acolo, incearca sd simti cum incerci sa te misti, cum ai grija de ceilalti, cum
intotdeauna ai impresia ca esti in apropierea prapastiei. Fiecare se plimba pe campul intunecat, fiecare este
infricosat, fiecare face ce poate mai bine.

Acum, gandeste-te la unul ca tine, care are grija de sotie, copii sau de cel mai bun prieten. Observa
gandurile, sentimentele pe care le poate avea acea persoand plimbandu-se pe campul Intunecat. Ei nu au
incetat sa spere, ca tine. la aminte la starea lor de frica si la lupta lor. Ai putea simti dorinta de a-i ajuta, de
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a fi cu ei, de a-i face sa se simta mai bine. Acest lucru este foarte bun. Opreste imaginea, aceasta in timp
ce privesti gandurile cum vin si pleaca.

Acum, gandeste-te la cineva care te face sa te inspaimanti; priveste cum incep sa apara judecati in
mintea ta. Observa gandurile si sentimentele tale, in timp ce persoana navigheaza in intuneric. Ea nu
inceteaza sa spere, la fel ca persoana de care ai avut grija. Fil atent la teama si lupta lui. Este diferita de a
ta? Pastreaza imaginea cu teama si lupta lui, in timp ce privesti fiecare gand si sentiment cum soseste. Ar
putea fi mai dificil de facut, pentru ca nu-ti place persoana prea mult si esti pe cale sa faci judecati cu
privire la ea. Opreste aceasta imagine cu teama si lupta lui, in timp ce fiecare gand si sentiment vine.
Sarcina ta, in acest exercifiu, nu este de a stopa furia sau gandurile care 1i judeca pe ceilalti. Nu este nici
un motiv sa schimbi ceea ce ai trait. Experienta ta este ce este si nu are cum sa te raneasca. Dar ceea ce ai
facut tu este ceva ce nu ai mai facut alta data: ai adaugat compasiune, in mod constient, experientei tale de
viata si, deci, starea ta de furie a fost balansata de o deplina intelegere a incercarilor fiintei umane.

Mesaj de luat acasa: Judecatile de tipul bun/rau si etichetarile toxice ale mintii tale au un puternic
impact asupra starii tale emotionale. Dacd incerci sa le observi sau sa-{fi controlezi mintea sau
sentimentele, paradoxal, starea ta de furie va inceta sa te controleze pe tine. Judecitile sunt necesare si
inevitabil fac parte din viata. Ele intotdeauna vor fi acolo. Dar tu nu trebuie sa te atasezi prea mult de ele
sau si crezi in ele. Trebuie doar sa iei act de ele ca exista si sa le lasi sa plece.

Punctul de greutate: Mintea face intotdeauna ce face ea. Pot arata compasiune, intelegere asupra
mintii mele evaluative si sa invag cum sa las valul furiei sa plece.

intrebiri de luat in seami: E bine si cred in toate judecitile pe care mintea mea mi le livreaza tot
timpul? Sunt gata sd invat sd recunosc judecatile si gandurile fard a actiona dupa cum imi spun ele?

Cum iesim din capcana furiei practicind acceptanta

1. Rolul acceptantei: face loc pentru alegeri diferite
2. Cei patru pasi ai acceptantei

Pasul 1: Cunoaste-ti furia

De obicei sim{i o stare de furie cand traiesti anumite stari emotionale aparute dupd ce mintea ta
evaluativa a facut niste judecati. Atunci, poti sa-ti spui: ,,Sunt furios si trebuie sa am grija de starea mea de
furie”. Cel mai important lucru Tn acest moment este sa constati ca esti furios si sd nu incerci sa
indepartezi aceasta stare.

Pasul 2: Accepta situatia agsa cum este

Mintea ta are tendinta de a nu accepta ceea ce se intampla. Poate ca iti va spune: ,,Oamenii ar trebui sa
ma trateze cu respect”. Ai nevoie sa accepti ca ,,asta €” si sa-ti asumi responsabilitatea asupra schimbarilor
pe care le poti face. Cand mintea ta face o evaluare despre cineva - ,,Acest prost ar trebui sa fie mai atent”,
poti sa-ti spui tie insuti: ,,Imi trece prin minte gandul ci acest prost ar trebui si fie mai atent”. Cand mintea
ta iti spune: ,,Simt ca explodez”, tu poti sa-ti spui: ,,Am senzatia ca sunt pe cale si explodez”. In acest fel
creezi un spatiu ntre tine si gandurile sau sentimentele tale.
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Pasul 3: Identifica suferinta, teama, judecata de valoare

Acest pas se refera la triggerii care aprind flacira furiei - suferinta si judectile evaluative. in acest
moment trebuie sa descoperi care din butoanele tale au fost apasate si ti-au declansat starea de teama sau
suferinta. Aceste judecati evaluative pe care le fabrica mintea ta sunt despre tine, despre alte persoane sau
despre situatia respectiva.

Pasul 4: Raspunde cu iertare si compasiune

Acceptanta se refera la a privi durerea din interiorul tdu cu caldura, iubire, rabdare si compasiune.
Cum faci asta? Accepta-te si iarta-te mai intai pe tine. Accepta-i si iarta-i apoi pe ceilalfi.

Mesaj de luat acasa: Abordand starea de furie si gandurile noastre cu compasiune si acceptanta, nu
mai are cine sa aprinda flacara furiei. A arata compasiune $i acceptanta inseamna a fi mai flexibil.
Acceptanta ne dezvoltd responsabilitatea. Suferinta sau durerea poate sd vind sau nu, sunt in afara
controlului nostru. Cum raspundem la suferinta sau durere este alegerea noastra.

Punctul de greutate: Acceptanta este vitala pentru noi si reprezintd un act de curaj. Rabdarea
impreuna cu acceptanta ma poate conduce intr-o noua pozitie.

intrebiri de luat in seami: Sunt pregitit si ma accept pe mine insumi, cu toate vulnerabilitatile
mele, asa cum sunt? Sunt pregatit sa-i iert pe ceilalti si pe mine insumi, pentru a putea merge inainte si a-
mi reface viata?

A gandi sanatos practicand acceptanta

> Invatim si separim experientele, evenimentele triite in piese mai mici.

> Invatdm sa respirdm sanatos (pentru a experimenta sa traiesti “aici si acum”)

A gandi prin intermediul acceptantei Tnseamna a privi la batdlia care se desfasoara in fata ta, fard a
face judecati de valoare, inseamna a simti suferinta fara a te Tneca in ea, a arata respect fata de durere, fara
a te lasa inflentat de ea. Acceptanta nu este o stare emotionald sau o atitudine, ci o deprindere pe care
trebuie sa o inveti. Pentru a invata sa gandesti cu acceptantd, trebuie sa urmezi trei pasi:

1. Trebuie sa inveti sa traiesti in momentul prezent fara sa te intorci la suferintele din trecutul tau; pe

masura ce inveti sa traiesti aici $i acum, vei gasi putine lucruri care sa te faca furios.

2. A gandi prin acceptantd te ajutd sa inveti sa nu mai folosesti vechile strategii de evitare care iti

intretineau starea neplacuta de furie.

3. Prin disciplinarea acceptantei tale, creezi o camera psihologica, un loc special pentru a alege cele

mai sdnatoase raspunsuri la provocari.

Cum inviatam sa separam experientele, evenimentele triite in piese mai mici

Tu nu te confunzi cu starea ta de furie. Este important sa intelegi cd tu nu esti totuna cu starea ta de
furie. Furia este doar ceva ce experimentezi la un anumit moment dat. Tu, persoana care experimentezi $i
iti observi viata, esti separat de starile tale de furie. Ca si un alt gand sau stare emotionala, starea ta de
furie se plimba in momentele ei, de la un stadiu la altul, scazand in intensitate, pana dispare. Singurul
lucru permanent esti tu - cel care asculfi si privesti viata ta. Sarcina ta in a invata sa gandesti sanatos prin
acceptanta este sa te obisnuiesti sa te distingi pe tine insuti de propria ta furie si nu de a te ldsa sa devii
furios. Doar lasi valul furiei sa vina si sa plece.
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Un alt mod de a intelege acest lucru este acesta: sentimentele si gandurile tale sunt proiectii. Tu
reprezinti ecranul pe care se joacd filmul vietii tale. In timp ce ecranul nu se schimbd niciodatd, imaginile
se schimba constant si filmul insusi se schimba tot timpul. Cand un gand sau o stare de furie se aratd pe
ecran, asteapta. Va adormi in curand. Ecranul nu se lupta si nu opune rezistentda acestor proiectii. Doar
ofera spatiul unde se defasoara filmul §i asteapta ca el sa se sfarseasca.

De obicei, oamenii furiosi nu stiu sa faca diferenta intre ganduri, sentimente, actiuni si ceea ce observa
la ei insisi. Toate acestea nu sunt separate in constiinta lor, ci sunt ca niste cercuri suprapuse, unul peste
altul.

Clientul nu stie sa faca distinctie intre
observatiile, gdndurile s emotiile
sale, sunt ca niste cercuri suprapuse in
mintea lui

Terapeutul trebuie 53-1Tnvete 53 facd
distinctie intre ele:

Autoohservarea:
Ceea ce vad

Auto-observato
anduri: "Fiecare are grija 'y
s&-i fie lui bine, fara sa se
gandeasca la ceilalti ”
Emotii: resentimente, ura,
manie
& Comportamente, actiuni:
LU e mal raspunde la

Emotii: resentimente,
urd, manie.

Gianduri:
"Fiecare are grija sa-i
fie lui bine fird sa se

gandeascd la ceilalti!™

Comportamente, actiuni:
Nu le mai raspund la

telefon. ii privesc cu furie si
dezgust.

Punandu-i sa-si priveasca propriile comportamente separat de gandurile si emotiile lor, pot intelege ca
au posibilitatea de ,,a alege” mai multe tipuri de comportamente, iar unele dintre acestea 1i pot ajuta sa isi
protejeze relatiile interpersonale: ,,Nu poti alege ce sau cum sa te simti, dar poti alege actiunile tale”. Cand
traiesti aceste stari de furie, poti sd-ti repeti, ca o mantrd, acest lucru: ,,Nu pot alege ce sau cum sa ma
simt, dar pot alege ce sa fac, cum sd actionez!”.

invitim si respirim sinitos

Ca si invatam acceptanta, mai intai trebuie si invitdm si respirim sanitos. Incepem prin a respira,
profund, diafragmatic. Pune-ti o palma pe piept si cealalta pe abdomen. Acum incepe sa respiri si fii atent
ca palma ta de pe abdomen sa se miste in sus si in jos. Mana de pe piept nu trebuie sa se miste. Daca {i se
pare greu sa faci ca mana ta de pe abdomen sa se miste, preseazd putin abdomenul cu méana si Incearca sa
respiri atunci. Creeaza o presiune in abdomen, apoi incearca sa respiri cand iei mana de pe abdomen.

Pe masura ce exersezi respiratia, diafragmatica, incearca sa gandesti sanatos. la aminte cum aerul
proaspit iti patrunde prin nas si coboara in piept. Incearca sa-ti simti plamanii cum se umplu de aer, cum
diafragma se contracta si se relaxeaza pe masura ce respiri. Fii constient de fiecare senzatie, fiecare nuanta
a respiratiei tale. Foarte bine! Acum adaugi acestei experiente si un gand. In inspiratie iti spui: “Traieste
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in acest moment”, iar in expiratie: ”Accept acest moment”. In concluzie: respiratie profunda, observa cum
respiri, spune un gand sanatos.
Practica acest exercitiu de 2 ori pe zi, cel putin o saptamana.

Exercitiul nr. 11: Capcana degetului — facem loc pentru alegeri diferite

Ne imaginam jocul chinezesc - capcana degetului - pe care-1 jucai cand erai copil: 0 capcana pentru
deget este un tub. iti imaginezi c¢a iti introduci indexul in tub pana la capatul lui. Dupa ce 1-ai indesat bine,
incerci sa-1 scoti afara. Iei aminte ca tubul te strange si nu te lasd sa misti degetul. Traiesti o senzatie
neplacutd, mai ales ca tubul iti strange degetul si-ti reduce circulatia sanguina. Esti putin confuz, pentru ca
pe masurd ce incerci sa-ti scoti degetul afara, tubul te strange mai tare. Deci, nu functioneaza asa. Exact
asa functioneaza si capcana furiei: pe masurd ce incerci s-o reduci, raspunzand cu un comportament
agresiv, iti micsorezi sansele de alegere in viatd. Incercarea de a scipa de furie ar pirea o cale naturali si
logica pentru a ne elibera, dar viata ne arata ca lupta cu furia ne crecaza mai multe probleme si disconfort
decat ne-am astepta.

Vestea buna este ca exista o alternativa: pentru a-ti scoate degetul din capcana, trebuie sa-1 impingi
in interiorul tubului mai tare. Ficand aceastd miscare, castigi mai mult spatiu de miscare in jur. In cazul
furiei, este la fel: este mai bine sa patrundem in interiorul suferintei, decat sa Incercam sa scapam de ea.
Luam act de starea de disconfort, de sentimentele si gandurile pe care le avem, fard a face nimic. Asa,
obtinem mai mult loc pentru a ne misca 1n jur si pentru a ne trai viata.

Exercitiul nr. 12: Traind pe un rau

Incepe si respiri diafragmatic, profund. Dupa putin timp, incearca sa fii constient de fiecare senzatie,
gand, emotie, dorinti, impuls pe care le simti. Incearca sa fii atent la ce se intAmpli in mintea ta si in
corpul tau, simplu, fard sa te implici prea mult, doar consemnand ceea ce se intampla. O durere la nivelul
piciorului este 0 senzatie, o judecata pe care o faci asupra prietenului tau ca si-a cumparat o masina prea
scumpa este un gand, un moment de iritare incercand sa faci acest exercifiu este o stare emotionala, o
simtire. O dorinta imperioasa de a te uita la TV este un impuls. Bine. Doar privesti si denumesti ceea ce se
intdmpla 1n experienta ta.

Acum, incearca sa-{i imaginezi ca plutesti pe un raulet. Gandeste-te cum un numar mare de frunze
ruginii de toamna au trecut pe suprafata acestui raulet, alunecand de-a lungul curentului. Cand gandurile,
sentimentele, senzatiile, impulsurile tale iti vin in minte, pune-le pe o frunza. Observa cum frunza se
indeparteaza de tine, cum devine din ce in ce mai mica, indepartandu-se si alunecand in afara campului
tau vizual. Pune acum fiecare gand, sentiment, fiecare senzatie, fiecare impuls pe cate o frunza mare si
lasa-le sa pluteasca de-a lungul raului.

Incearca sa simti ca si cand tu ai fi raul, la fel cum erai tabla de sah, in alt exercitiu pe care l-ai
experimentat. Esti pe cale sa devii raul insusi, opresti fiecare frunza si constati gandul, sentimentul sau o
dorintd puternica pe care o poarta. Nu trebuie sa interferezi cu ele — doar lasa-le sa pluteasca si sa faca
ceea ce vor sa facd, pand dispar din campul tdu vizual. Acest exercitiu te ajutd sd observi si sd accepti
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fiecare experienta legata de tine. Fa acest exercitiu o data pe zi timp de o saptdmand. Constientizeaza ce ai
invatat si ce ai observat, mai degraba decat sa fii participant in acest joc.

Exercitiul nr. 13: Jurnalul lui ,,aici si acum”

Acest exercifiu vine in continuarea celui precedent, dar de data aceasta trebuie sa scrii un jurnal, in
care sa povestesti, intr-un limbaj obisnuit, un episod trait de furie; descrie gandurile, trairile, actiunile,
impulsurile tale, incercand sa faci diferenta dintre continutul lor si tine insuti. In loc sd scrii “Sunt trist ca
Mmi-am pierdut un prieten”, scrie "Am o stare de tristete in suflet din cauza pierderii prietenului meu.”
Cand scrii “Sunt trist”, tu si tristetea sunteti unul si acelasi lucru. Adevarul este ca tu si tristetea nu sunteti
acelasi lucru. A fi trist este doar o parte din experienta ta de viata. Deci, poti sa devii furios, nervos.

latd un exemplu: “Am o senzatie de durere sau presiune in cap. Acum imi trece prin cap gandul ca
spatele scaunului ar trebui vopsit. Acum imi vine un impuls de a ma ridica. Acum imi trece prin cap
gandul cat de oribila este incercarea mea de a scrie aceste lucruri. Am sentimentul ca am trait 49 de ani
degeaba. Imi trece prin minte cd sunt un idiot. Am senzatia de arsurd sau jend in stomac. Acum imi trec

2

prin minte ganduri legate de mdncare §i ca ar fi bine sa mandnc ceva.

Exercitiul nr. 14: Calatoria intre doua lumi: interioara si exterioara

Acest exercitiu te va invata sa gandesti sanatos, sa recunosti i sa apreciezi diferenta dintre senzatiile
tale interne corporale si senzatiile tale externe. Incepe prin a-ti indrepta atentia asupra senzatiilor tale
interne corporale: ce simti in stomac, in umeri sau in picioare. Apoi, indreapta-ti atentia asupra senzatiilor
din afara corpului tdu: de unde vine lumina in camera, copiii care se aud vorbind in camera cealaltd, cum
este tesatura fotoliului pe care stai. Acum, pentru 3 minute, fa acest exercitiu, focalizandu-ti atentia spre
interior, exterior, interior, exterior. Incearcd si constientizezi dacd vreuna din senzatiile tale intra sau
extracorporale sunt neplacute. Camera este prea racoroasd, sunt prea multe zgomote sau simfi vreo stare
de tensiune sau durere in corpul tau. Respird profund, diafragmatic si doar constientizeazd aceast
experientd. Lasa senzatiile sa fie ceea ce sunt. Nu te lupta cu ele. Recunoaste doar ce sunt - este doar o
senzatie - nimic mai mult, nimic mai putin. Apoi, lasa-ti atentia sa treaca la o alta parte a constiintei tale. E
bine sa faci acest exercitiu o data pe zi, timp de o saptdmana.

Exercitiu nr. 15: Sa intampin suferinta cu blandete

Acum vei incerca si vizualizezi un eveniment neplicut din viata ta, un episod recent de furie. Incearca
sa ti-1 reamintesti din momentul pre-sentimentelor de furie - cand te-ai simtit ranit, rusinat, infricosat sau
vinovat de ceva. Vizualizeaza exact ce se Intampla, care sunt determinantii (triggerii) trairilor tale. Reia
aceste amintiri Tn mintea ta pana cand simti aceste stari neplacute cat mai clar in mintea ta. Nu te grabi.
Incearcd si-ti amintesti orice detaliu.

Acum, urmeaza partea cea mai importantd: Ramai in aceasta stare de suferintd si incepe sa respiri
profund, diafragmatic. Pe masurd ce respiri, incepe sa gandesti sdnatos. Lasa-ti corpul sd simtd suferinta
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cu blandete, tine-ti respiratia si incearca sa fii atent la ce simti la fiecare inspiratie si expiratie si retine
aceastd experientd.Vezi daca poti sa lasi furia, supararea sa plece cu blandete si sd ramai numai cu
suferinta ta in acest moment.

Dupa 3 minute, Indreapta-ti atentia spre altceva si sfarseste acest exercitiu. A invata sd intdmpini
suferinta cu blandete este destul de dificil, pentru ca asta presupune sa te obisnuisti, sa nu-i opui rezistenta.
In acelasi timp, a accepta suferinta cu relaxare poate da nastere la o stare fizici sau emotionald de
disconfort.

Cum putem imbina tot ce am invitat pana acum intr-un singur exercitiu?
Exercitiul nr. 16: Sugeram ca acest exercitiu sa fie ficut timp de 10 minute, in fiecare zi,

dimineata, la prinz sau seara, dupa ce va intoarceti de la munca.
Incepe prin a-ti focaliza atentia asupra respiratiei diafragmatice. Cu fiecare respiratie, spune-ti:

" Tradieste acest moment!”. In expiratie, spune: “Accept acest moment!”.

Constata ce ganduri, ce judecati iti vin in minte. Uitd-te la ele, una cate una, si apoi lasa-le sa plece.
Acum, fii atent la ce sim{i — ce vezi, ce auzi, ce simfi 1n interiorul corpului tdu. Apoi retine aceste stari
emotionale. Fii atent la orice senzatie sau emotie neplacuta. Fii constient de orice suferintd sau emotie
neplacuta - intdimpin-o cu blandete si cu o respiratie sanatoasa si accept-0, indiferent cum te simti.

Pentru 10 minute, respirand profund, priveste-ti gandurile si primeste cu blandete orice stare de
disconfort si ramai putin in aceasta stare. Asta e tot. Fa-ti obiceiul de a-{i destinde suferinta, pe masura ce
iti dai seama ce este, priveste-o de la distanta si observa-te pe tine insuti 1n siguranta. Acest exercifiu te
pregateste sa faci fata suferintei si dezamagirii, in timp ce gasesti noi modalitati de a-i raspunde.

Exercitiul nr. 17: Ce faci in momentul in care simti o furie puternica

Exercitiile anterioare trebuie practicate in momentele dinaintea furiei, iar cel de acum, dupad ce
episodul de furie a avut loc.

Cand erai mic, ai auzit de multe ori din gura parintilor tai, cand te pregateai sa treci strada: ~Opreste-

te, priveste si asculta...”

Primul instrument: sd te uiti la indicator (stegulet, semafor) - este procesul de a te opri si de a
consemna dacd indicatorul rosu s-a ridicat; asta inseamna ca starea de furie a aparut; scopul este de a
congtientiza aceste stegulete rosii si de a sta cu ele fara a le inflama sau a actiona asupra lor cu furie.

Al doilea instrument: fii atent la gura ta — are rolul de a te face sa te opresti, sa privesti si sa asculti
cand esti furios.

Fii atent la indicator!

Cand are loc o conversatie neplacutd sau ceva neasteptat, se intdmpla sa te opresti si te uifi la stegulet
(indicator). Daca este steguletul rosu, asta inseamna ca furia este pe cale sa apara: fierbinteli, arsuri la
stomac, iti pocnesti degetele, vocea ta devine ridicata sau extrem de joasa, inima bate puternic, respiratia
scade sau dimpotriva creste etc. Incepe si fii atent la stegulet si sa fii constient de ce se intAmpla in corpul
tau (muschi, respiratie, inima, temperaturd), pozitia corpului tau si vocea ta.
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Nu incerca sa reduci sau sa schimbi aceste senzatii. Doar observa-le, consemneaza-le si lasa-le sa
plece, ca si 1n exercitiile anterioare. Ramai ferm in pozitia ta de observator atat timp cat conversatia sau
situatia respectiva continua.

Fii atent la gura ta!

Cand esti pe cale sa te infurii si esti intr-un grup de oameni, indreapta-ti atenfia asupra cuvintelor.
Opreste-te si ascultd-ti cuvintele in capul tau si apoi deschide gura. Ce anume te impinge sa spui Starea ta
de furie?

Daca esti intr-o situatie sociala, doar stai linistit si nu spune nimic. Daca esti intr-o situatie mai
familiara, asteapta pana ramai singur si stai cu starea ta de furie. Este bine sa nu vorbesti cu nimeni cand
esti furios. Motivul este cd e imposibil sa nu pari furios cand realmente esti furios, este imposibil sa nu te
simti ca o dinamita pe cale sa explodeze. Nu e bine nici sa spui “’te iubesc!”, pentru ca ai putea parea mai
degraba agresiv, decat bland. Nu spune nimic si pleaca din acel loc fard a incerca sa-{i suprimi furia sau
si te lupti cu ea. Iti trebuie mult curaj si acest lucru e mult mai greu de facut decat de spus.

Nu incerca sa te opui gandurilor si senzatiilor pe care le simfi; doar ia aminte ce reprezinta fiecare si
atat. Ai grija de gura ta printr-o observatie sdndtoasd a ce vrea sa spuna sau sa faca. Este o cheie prin care
poti sa-ti schimbi o buna parte din comportamentul tau agresiv.

Mesaj de luat acasa: A invata sa gandesti sandtos prin acceptantd inseamna a te deprinde sa
imbratisezi ceea ce simfi fard a avea intentia de a opune rezistentd. Acceptanta iti ia mult timp si multa
munca cu tine insuti. Acceptanta este o garantie pentru tine si pentru noi de a ne schimba viata.

Punct de greutate: ,,Pot invdta sa privesc batdlia, sa simt suferinta si sd-mi intdmpin cu onoare
durerea, gandind sanitos, cu acceptanta.”

intrebiri de luat in seami: Sunt pregitit si-mi separ gandurile si sentimentele de actiunile mele,
pentru a face alegeri mai bune cu privire la ce am de facut cand sunt furios? Sunt pregatit sa practic
acceptanta pentru a Invata sa raspund furiei altfel decat pana acum?

Fata in fata cu starea ta de furie si cu durerea (rana) ta.

Exercitiul nr. 18: Piatra funerara

Ludm o pozitie comoda, apoi ne imagindm ca privim derularea unui film cu inmormantarea noastra.
Ne vizualizdm pe noi Insine intr-un sicriu, vedem flori in jurul nostru, auzim in fundal o muzica calda,
usoard. Ne uitam in jur... ce vedem? Poate vedem persoane pe care le-am iubit, familia, prietenii,
cunostinte, colegi de munca sau persoane pe care nu le cunoastem prea bine. Ascultati cu atentie,
conversatiile lor; ce spun despre dumneavoastra... ce spune partenerul dumneavoastra de viata... ce spun
copiii dumneavoastra... cel mai bun prieten... colegii... ce spun vecinii?

Ascultati cu atentie pe fiecare dintre ei, ce spun si fiti atenfi dacd rostesc cuvintele pe care
dumneavoastri ati dori, din tot sufletul, si le spuna despre dumneavoastra. Incercati si vedeti cum isi

amintesc oamenii despre dumneavoastra si daca le pasa de dumneavoastra.

Continuati sa va imaginafi aceastd situatie i ramanetfi cateva minute cu aceasta imagine. Haideti sa
vedem daca comentariile pe care le-ati auzit v-au facut placere sau nu. Unele lucruri pe care le-ati auzit s-
ar putea sa va faca sa va simtiti prost sau dezamagit. Poate o persoana a spus ,,A fost un om cinic, furios”,
sau ,,Adesea s-a purtat ca o catea!”. Vestea buna este ca a fost doar un exercitiu si viata dvs. inca nu s-a
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terminat, iar conversatiile pe care le-ati auzit n-au avut loc inca. Inca aveti timp sa faceti lucrurile pe care
le-ati omis si sa deveniti persoana care doriti sa fiti. Puteti incepe chiar acum.

Exercitiul nr. 19: Busola vietii

Care sunt domeniile vietii pe care le considerati importante pentru dvs.?

Ne uitam pe figura reprezentata grafic mai jos si stabilim importanta celor 10 domenii de viata, pe o
scald de la 0 la 2 (0 - fara importanta, 1- importantd moderata, 2 - foarte mare importanta) si notam cifrele
corespunzatoare in dreptul literei ,,i”. Faceti asta acum!

BUSOLA VIETII

Cariera, munca
i= a=

Barierp

Viata comunitara
i= a=

: Educatie,
Bariere Competente
i= a=

Spiritualitate
i= a=

Prieteni,
viata sociala
i= a=

Care sunt intentiile dvs. in viata?

Acum va intoarceti la fiecare valoare apreciata cu 1 sau 2 si scrieti, in ecranul corespunzator fiecarei
zone, cateva cuvinte care sa arate ce doriti sd faceti pentru indeplinirea lor; daca aveti dificultati, puteti sa
va puneti urmatoarele Intrebari:

e Relatii intime: ce partener/a mi-ar placea sa am? Ce tip de relatie de cuplu as dori sa am? Cum as

vrea sa-mi tratez partenera/partenerul de cuplu?
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e Rolul de parinte: Ce tip de parinte doresc sa fiu? Cum doresc sa interactionez cu copii mei?

e Educatie: Ce este important pentru mine sa invat? Ce deprinderi, competente doresc sa am?

e Prieteni/viata sociala: Ce tip de prieteni vreau sa am? Ce inseamna pentru mine a fi un bun
prieten? Cum as dori sd ma comport cu prietenii mei? De ce prietenia este importantd pentru mine?

e Siguranta fizica/sanatate: Cum si de ce am grija de mine? Cum am de gand sa am grija de mine, de
sanatatea mea? Ce mananc? Ce exercitii fizice fac ?

e Familia de origine: Cum doresc sa interactionez cu membrii familiei mele? Ce tip de frate/sora
doresc sa fiu? Ce tip de fiu/sora doresc sa fiu?

e Spiritualitate: Care sunt lucrurile din viata mea care ma inspira? Care sunt lucrurile din viata mea
pe care le respect sau care imi creeaza o stare de bine?

e Comunitate/spirit civic: Ce pot face ca lumea din jurul meu sa fie mai buna? De ce activitatile
comunitare sunt importante pentru mine (voluntariat, reciclarea deseurilor, dreptul de a vota)?

e Recreare/petrecerea timpului liber: Cum pot sa-mi realizez hobby-urile, ce sporturi as vrea sa
practic sau sa joc? De ce ma simt bine cand le practic?

e Cariera /munca: Ce tip de munca sau ce carierd as dori sa desfasor? Ce este important pentru mine
la locul meu de munca (sigurantad financiara, provocari intelectuale, prestigiu, a interactiona cu ceilalgi
sau a-i ajuta)?

Puneti in aplicare lucrurile care conteaza pentru dvs.?

Ganditi-va la activitatile pe care le-ati facut in ultima sdptamana: cat de congruente sunt actiunile care
le-ati intreprins cu tintele fixate in fiecare domeniu al vietii dvs.? Daca am numi aceste activitati ale dvs.
pe care le-ati facut saptamana trecuta ,,pasi”, cat de consistenti sunt ei raportat la intentiile pe care tocmai
le-ati scris pe graficul busolei vietii dvs.? Pentru fiecare intentie, apreciati, pe o scald de la 0 la 3, daca ati
facut ceva pentru a o indeplini, in ultimele sapte zile (O - nici o actiune, 1- una sau doua activitati sau
actiuni, 2 - trei sau patru activitati, 3 - cinci sau mai multe activitati). Scrieti aprecierea, pentrua fiecare
domeniu al vietii, la litera ,,a”.

Ce va sta in cale?

Acum uitati-va la intentiile si actiunile dumneavoastra: Cat de bine stau domeniile vietii care sunt
importante pentru dvs.? Aplecati-va asupra acelora pentru care, la ,,i”, se gaseste un numar mai mare decat
la ,,a”. Faceti intr-adevar lucrurile care sunt importante pentru dvs.? De exemplu, dacad dvs. considerati
familia ca fiind foarte importanta (i-3), iar rata actiunilor este foarte scazuta (a - 0 sau 1), inseamna ca va
traii viata putin diferit fata de cum ati dori. Discrepantele intre intentii si actiuni sunt adesea legate de
bariere. Barierele sunt lucruri care stau in calea indeplinirii valorilor dvs. Daca va uitati cu atentie, unele
dintre ele sunt direct legate de suparare, irascibilitate si furie. O explozie de furie va poate distrage de la
intentiile dumneavoastra si de la indeplinirea lor.

Exercitiul _nr. 20: Lumina iertarii

Ce sa faci cand te intalnesti fatd in fata cu o situatie sau persoana care-ti aprinde flacara furiei:
Practica iertarea §i rabdarea

Exista patru pasi pentru a invdta sd iertam:
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1. Constientizeaza-ti suferinta, rana fizica sau psihica, fara a judeca sau a denigra pe cineva.

2. Separarea: traieste-{i experienta de viatd cu blandete si cu mintea limpede incercand sa schimbi

ceea ce poti schimba.

3. Priveste cu compasiune experientele tale, dar si ale celorlati.

4. Lasa-le sa plece: priveste fara resentimente, apoi intoarce-te in viata ta pe directiile pe care vrei sa

mergi i care intr-adevar conteaza pentru tine.

Aprinde o lumanare, apoi aseaza-te intr-o pozitie confortabila, pe un scaun sau fotoliu. Asaza-ti talpile
pe dusumea si mainile neincrucisate cu palmele in sus sau in jos. Indreapti-ti privirea asupra flicarii
lumanarii si uita-te la ea. Pe masurd ce lumanarea arde, indreapta-ti atentia asupra respiratiei, asupra
toracelui. Ca valurile unui ocean, care vin si pleaca, inspira profund si expira. la aminte la ritmul corpului
tau. Constientizeaza fiecare respiratie. Focalizeaza-ti atentia pe fiecare inspiratie... si expiratie.
Constientizeazad cum se schimbi senzatiile tale din abdomen, pe masurd ce inspiri si expiri. Iti va lua
cateva minute ca sa simti senzatiile fizice pe masura ce inspiri i expiri.

Constientizarea greselii, ranirii, inaintea aparitiei furiei

Acum incearcd si-ti amintesti o situatie recentd in care ai devenit furios/furioasi. Incearcd si
vizualizezi scena in Intregime. Ce se intampla? Cine a fost acolo? Priveste lumanarea pe masura ce vezi cu
ochii mintii starea ta de furie. Fii atent la fiecare respiratie, pe masura ce episodul se dezvaluie in fata ta.
Cu fiecare respiratie, constientizeaza cum starea ta de furie scade in intensitate, ca un film care se
deruleaza cu incetinitorul. Pe masura ce faci asta, indreapta-ti atentia spre alte senzatii de disconfort care
pot s se manifeste. Incearca si ai o atitudine de acceptare a experientei tale de aici si acum. Vezi daci
poti sa faci o camera pentru suferinta si rana ta, pe care ai avut-o, si daca poti s-o retraiesti din nou. Cu
fiecare inspiratie... si expiratie... nu Incerca sa te lupti cu aceasta traire, cu aceastd experientd. Deschide-te
la toate aceste stari: durere, suferintd, regrete, pierdere, resentimente. Incearca sa devii mai constient de
durerea si suferinta ta emotionala si, simplu, ia act de existenta suferintei pe care ai experimentat-o si de
suferinta pe care probabil ai cauzat-o. Nu invinova{i pe nimeni. Simplu, incearca sd cunosti, sa devii
constient de experienta ta.

Separa actiunile tale de a provoca suferinta cuiva, de suferinta ta

Vizualizeaza persoana pe care ai ranit-0 si, pe masura ce reusesti, incearca sa suprapui imaginea ei
peste imaginea lumanarii. Focalizeaza-{i atentia asupra lumanarii si asupra acelei persoane si aminteste-{i
ce s-a Intdmplat. Pe masura ce te focalizezi asupra lumandrii, constientizeaza ce se intdmpla in mintea ta,
ce limbaj foloseste, ce senzatii apar.

Poti sd vezi cum mintea ta face judecdti de valoare, cum jigneste... cum analizeaza fiecare trdire
neplacuta... fiecare resentiment. La fel, alte ganduri... si alte senzatii vin in constiinta ta, iar tu, simplu,
doar le denumesti, asa cum ai facut in celelalte exercitii - ,,Aceasta este o judecata... tensiune... jignire...
invinovdtire... resentiment...” - si permite-le sa existe.

Indreapta-ti cu blandete constiinta catre suferinta ta pe masurd ce inspiri... si expiri... inspiri... si
expiri... incetisor si profund. Acum creeaza putin spatiu intre actiunile care te-au facut sa te simti ranit si
supdrat si persoana care le-a facut. Daca te ajutd, poti vizualiza actiunea care te-a ranit ca o flacara si
persoana care a facut acea actiune, ca batul lumanarii. la aminte la diferenta intre flacara si batul
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lumanarii. Flacara nu este totuna cu batul lumanarii. Actiunile persoanei care te-a ranit nu sunt totuna cu
persoana care le-a facut. Pe masura ce inspiri si expiri, da-ti putin timp pentru a-{i da seama de aceasta
diferenta. Incearca si aduci fiecare actiune care ti-a ficut rdu in flacira lumanarii, una cate una, numeste-0
si apoi incearca sa vezi diferenta dintre actiunea de agresivitate si persoana care a facut-o.

Vizualizeaza ce s-a intdmplat, nu cine a facut. Apoi, dupa ce denumesti fiecare actiune, las-o sa
dispara. Fii atent la orice tensiune, disconfort, stare de furie, suferinta sau orice alta senzatie care poate sa
apara. Fa o camera pentru ceea ce experimentezi, pe masura ce iti indrepti atengia spre corpul tau si spre
respiratie. Nu incerca sa schimbi nimic.

Fii martorul intelegator al suferintei tale

Apoi, indreaptd-ti atentia inapoi, la fiinta umana simbolizatd de lumanare - cel care ti-a gresit.
Constientizeaza cd el sau ea este o fiinta vulnerabila la durere, ca si tine. Vezi daca te poti privi pe tine din
perspectiva lui, ca un martor plin de intelegere si compasiune - incearca sa vezi viata prin ochii acestei
persoane. Conecteaza-te cu oportunitatile pierdute, cu alegerile nefericite, cu greselile, infrangerile,
suferintele, sperantele si visele acestei persoane. Fara a accepta actiunile acestei persoane, vezi daca iti
poti conecta la umanitatea si imperfectiunile acestei persoane, umanitatea si imperfectiunile tale. Ca un
martor intelegator al fiintei umane, incearca sa te conectezi mai profund cu aceasta persoana, ca la o alta
fiintd umana. Constientizeaza-i gandurile, sentimentele, la fel cum ai facut si cu ale tale. Ce Inseamna ele
pentru viata acelei persoane. Si, pe cat poti, Incearca sa ai o atitudine de acceptantd pentru tot ce
experimentezi in acest moment.

Constientizeaza-ti lipsa de iertare, apoi las-o sa plece

Incearci sa vezi cum ar fi viata ta daci ai opri toati energia ta negativa asupra ta: suparari, rizbunari,
resentimente, furie. Conecteaza-te cu motivele dinaintea dorintei tale de a te elibera de furie si de a te
razbuna. Incearcd sd vezi o alternativa a vietii tale in viitor, cu toate lucrurile pe care le-ai pierdut, din
cauza neiertarii. Incearca si-ti vezi viitorul cu toate cele intAmplate in trecut, dar fird a fi ingreunat de
furie, de dorinta de razbunare si de resentimente. Acum, cu fiecare respiratie, incearca sa te vezi pe tine
separat de de resentimentele pe care le-ai dus cu tine atata timp.

Lasa-le sa plece departe, pe masura ce inspiri si expiri, ... inspiri... expiri si, pe fiecare, intAmpina-le cu
iertare. Inspird profund... si expird profund. Acum, incearcad sa-ti amintesti cum unii oameni din trecutul
tau au avut nevoie de iertare. Extinde aceasta iertare asupra persoanelor din trecutul tau care te-au jignit
sau ti-au facut rau. Ce-ai putea sd-i spui acestei persoane acum? Cand te gandesti la asta e posibil sa simti
un disconfort, ca o reactie la aceste amintiri. Daca iti vine In minte gandul ,,Aceasta persoana nu merita
iertarea mea’”, lasa-l sa plece, concentreaza-te asupra respiratiei, ca si cum te-ai ierta pe tine, nu pe
ceilalti.

Gandeste-te, daca ai avea darul iertarii, cum te-ai fi simtit inainte de a te simti ranit, jignit. Accepta
acest moment cu pace, in timp ce te intorci la imaginea persoanei care te-a ofensat si spune cu blandete
»le iert i ma iert §i pe mine. Las furia sa plece de la mine, cdt si de la tine. Invit pacea si compasiunea in
viata mea i in sufeinta mea. Am ales sa las sa plece de la mine aceasta stare nepldacuta pe care am dus-0
cu mine atdta timp”.
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Repeta aceastd frazd incet in timp ce-ti extinzi iertarea. Ramai asa ca simplu observator si numeste
sentimentele si gandurile care vin in mintea ta, pe masura ce-{i extinzi iertarea. Simte starea de relaxare
care apare dupa ce resentimentele pleaca de la tine departe. Simte pacea si starea ta interioara care apare,
pe masurd ce 1ti extinzi compasiunea si iertarea in acest moment, apoi, cand esti gata, adu-{i constiinta in
camera si corpul tdu si la flacara lumanarii. Termind acest exercitiu sufland in lumanare, ca un gest
simbolic al iertarii si al unui pas inainte pe care l-ai facut in viata ta.

Mesaj de luat acasa: Suferinta si durerea fac parte din viatd. Furia si neiertarea nu rezolva situatia.
Invatand sa-ti dezvolti compasiunea si sa accepti cu blandete experientele de viata, mai degraba decat si le
indepartezi cu furie si agresiune, exercifi un control, acolo unde chiar poti sa faci acest lucru. Extinzandu-
ti iertarea si compasiunea asupra celorlalti, poti vedea cum iti raspund. lertarea este cel mai curajos, onest
si placut dar pe care poti sa ti- faci.

Punct de greutate: Iertarea si rabdarea sunt cel mai bun antidot impotriva furiei. lertarea si rabdarea
sunt pentru mine, despre mine si date de mine. ,,Fac fata cand sunt ranit, cu iertare”.

intrebiri de luat in seami: Sunt pregitit s aleg ribdarea si iertarea pentru a le extinde asupra mea si
a altora? Sunt pregatit sa fac fata starilor mele de suferintd cu rabdare, compasiune si blandete pentru a
putea merge 1nainte 1n viata mea?

D) TEHNICA DE ELIBERARE EMOTIONALA (EFT)

Tehnica este bazata pe energiile subtile ale corpului uman. Dezvoltata de Garz Craig incepand cu anii
"90, aceasta tehnica si-a dovedit clinic eficienta in mii de cazuri de stres posttraumatic, tulburari anxioase
si depresive, fobii, adictii, tulburari aparute in copilaria mica, in sute de de simptome fizice - migrene,
durere cronicd, dificultati respiratorii. Aplicatd corect, in peste 80% dintre situatii se obtin modificari
notabile sau chiar Incetarea problemelor acuzate de angajati.

Utilizarea EFT aduce numeroase beneficii, ajutind la:

e descoperirea si Intelegerea componentei electromagnetice a corpului nostru;

e transformarea emotiilor negative;

e reducerea notabild a cravingului (dorinta imperioasa de consum), oferind alternative in
gestionarea adictiilor;

e reducea durerilor;

e depasirea traumelor;

e managementul stresului;

e implementarea obiectivelor pozitive;

e depasirea limitelor/barierelor personale;

e dezvoltarea increderii in propria persoana;

e cultivarea libertatii interioare si a bucuriei de a trai.

Principiile generale
Practicienii EFT pornesc de la premisa ca radacina tuturor emotiilor negative se datoreazd unei

O 1510

disruptivitati in sistemul energetic al corpului. Ideea de baza este cd pacientul este ,,blocat energetic”,
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nu ,,blocat mental”. Astfel, evenimentele sau amintirile dureroase determina un bruiaj, un ,,bazait” care
deranjeaza sistemul energetic al corpului, generand, astfel, emotiile negative, care par a fi sursa principala
si primordiala a peste 97 % dintre Tmbolnaviri.

Credintele psihologice nucleare, conglomerate de ganduri automate irationale si parti consistente in
schemele maladaptative sunt cauzate de tendinte autodistructive, autoblamare, autoaparare defectuoasa si
gandire negativa care apar frecvent in subconstient si apoi emerg in caAmpurile constiintei. Cateva exemple
de astfel de credinte nucleare sunt: ,,ma indoiesc ca voi reusi”, ,,presupun ca voi fi respins”, ,,parca vad ca
nu voi avea succes”, ,trebuie sa fac perfect asta”, ,,nu sunt in stare de nimic”, ,,ma tem ca situatia asta se
va repeta”, ,,nu ma simt in siguranta cu asta”, ,,sunt de neiubit” etc.

Principalii pasi in EFT (forma scurta):

1. Devino constient de problema, intra in disconfort si fii specific.

2. Noteaza nivelul distresului (S.U.D.) si puncteaza modificarile specifice provocate de acesta in
corp si in minte, genereaza o fraza cadru perfect adecvata situatiei (cu cat fraza este mai
specifica, cu atat rezultatele vor fi mai uimitoare).

Fraza cadru care trebuie rostitd va lua cu aproximatie urmitoarea forma: ,,In ciuda durerii crunte de
cap/spate/etc./a fricii care ma paralizeazd/a furiei care ma cotropeste/a dezamagirii care ma cuprinde/ a
tristetii care ma inrobeste, MA ACCEPT PROFUND SI TOTAL.

3. Fa tapping (presopuncturd) de 7 ori pe fiecare punct energetic si repetd fraza cadru la fiecare
,,halta”.

4. Reia procedura de cate ori este nevoie, pana te simti complet eliberat de respectiva problema.

,Harta punctelor de tapping”, la care se adaugd punctul gamut, aflat intre mecarpianul

corespunzator degetului mic si metacarpianul inelarului.

eyebrow top of head

side of
eye

under nose
under eye chin
collarbone /\_tender spot
/——A__\ " ,___//\
) °

~\ =
/\ - /(4in.)
E J ;,// under

arm
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E) TEHNICA COMUNICARII NONVIOLENTE ( CNV)

Pasi in gestionarea furiei din perspectiva CNV (comunicare nonviolentz)
Pasul 1: Opreste-te din orice si respira!

v' Abtine-te din a face orice in directia gasirii de vinovati sau din a pedepsi pe cineva.
Pasul 2: Fa distinctia intre stimul si cauza si identifica-ti gandurile de tip judecata!

v' despovareaza cealalta persoana de responsabilitatea emotiei de furie pe care tu o simti;
comportamentul celuilalt poate fi cel mult un stimul, dar nu cauza furiei tale; cauza furiei
noastre consta in modul in care gandim, in modul in care evaluam situatia in termeni de
judecati.

Pasul 3: Conecteazi-te la propriile nevoi!

v" Cauta-ti nevoile care stau la ridacina acestei furii — suntem de obicei furiosi tocmai
pentru ca anumite nevoi ale noastre nu au fost implinite; n loc sa ne gandim la ce nu e in
reguld cu ceilalti care ne infurie, mai degraba sa ne gandim la nevoile noastre neimplinite.

v Exemple de nevoi general umane: recunoastere, respect, autonomie, acceptare, apreciere,
incredere etc.

Pasul 4: Verbalizeaza-ti emotiile si nevoile neimplinite!

v" Spunem celuilalt ca ce a facut el a intrat in conflict cu implinirea nevoilor noastre.

v Exprimam ceea ce simtim (de obicei dupa pasul trei, furia se transforma in tristete, frica,
frustrare).

v" Prezintam in mod clar ce anume vrem de la celalalt in legaturd cu emotiile si nevoile
nesatisfacute.

F) ALTE TEHNICI DE DEZAMORSARE EMOTIONALA

1. Ascultarea activa (ascultarea nu este un proces pasiv)
Scopul ascultarii active este acela de a-i oferi celuilalt posibilitatea de a comunica, de a transmite

mesajul in conditii optime.

Etapele ascultarii active:

1) Lasati interlocutorul s vorbeasca !

- Nu intrerupeti!

- Nu oferiti ajutorul sau sugestii!

- Nu vorbiti despre sentimente sau probleme similare din experienfa dumneavoastra!

2) Ganditi-va la limbajul corpului

Stati in fata persoanei, folositi contactul vizual. Concentrati-va atit asupra sentimentelor lui, cat si
asupra continutului mesajului. Cautati sa-1 cunoasteti emotiile si sentimentele prin ceea ce comunica el
nonverbal.

3) Confirmati-i din cand in cand faptul ca 1l ascultati

Inclinari usoare ale capului, confirmari scurte de tipul ,,Da”, ,,Hm!”, ,,in‘;eleg!”, fara sa dati impresia
ca il aprobati sau il dezaprobati.
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4) Ganditi-va la ceea ce vi se comunici, indeosebi la problema lui principala si adoptati o
atitudine empatica

Folositi reactiile si cuvintele adecvate pentru a arata interes/intelegere: ,,Din cele ce Tmi spui, inteleg
ca...”

5) Asteptati-va randul pentru a vorbi, dar aduceti-va aminte ca este in regulda sa luati pauze in
conversatie. Puneti intrebari pentru a intelege mai bine nevoile, preocuparile, anxietatile, dificultatile lui;
in adresarea intrebarilor vom folosi cu predilectie intrebari deschise (,,Cum te simteai?”, ,,Ce crezi ca
intentiona el?”), desi nu le vom evita total pe cele inchise, la care se poate raspunde scurt, cu da sau nu; nu
vom pune doua Intrebari deodata, nu vom pune succesiv doua sau trei intrebari inchise.

6) Confirmati ca I-ati inteles si verificati-va prin parafrazare, adica prin reformularea celor cele mai
importante idei, ganduri, sentimente ale interlocutorului, fara a-1 aproba sau dezaproba! (,,Tu spui
cia...Am dreptate?”). Parafrazarea este cea care duce la raspunsul: ,,Da, asa este!”.

7) indemnati interlocutorul si se destiinuie!

Nu folositi conduite inhibitorii sau blocante pentru conversatie:

- nu reasigurati ca ,,totul va fi bine” (nu poate fi bine de la sine);

- evitati sfaturile (de multe ori, ceea ce este potrivit pentru tine, pentru celilalt poate fi nepotrivit);

- evitati atat compatimirea (in cele mai multe cazuri umileste), cat si critica;

- nu folositi ,,cascada de intrebari”; asteptati mai intai sa primiti raspuns la intrebarile anterioare (la
intrebarea anterioard); in caz contrar, riscati sa iritati interlocutorul sau sa impiedicati/ opriti comunicarea;

- nu va ganditi Tnainte la ce veti spune, in timp ce interlocutorul isi prezinta problema; concentrati-va
asupra lui, incercand sa-1 intelegeti;

- nu schimbati subiectul.

2. Tehnica ,,balconului” (observatorului)

Cand suntem in fata unei situatii dificile sau a unui interlocutor agresiv, trebuie sa ne dam un pas
inapoi, sd ne concentram si sd privim totul obiectiv. Imaginati-va ca discutati cu cineva pe o scena, apoi
imaginati-va ca urcati intr-un balcon si de acolo aruncati o privire generala asupra scenei. ,,Balconul” este
o metafora pentru atitudinea mentala numita detasare. De la balcon puteti observa conflictul cu calm ca si
cum ati fi o terta parte.

3. Tehnica oglinzii / sincronizdrii / mimetismului

Tehnica este imprumutatd din NLP si presupune copierea subtild a gesticii, mimicii, intonatiei celuilalt
si crearea unui bun raport psihologic in interactiunea cu celélalt. La fel ca intr-un dans, persoanele aflate
intr-o relatie de comunicare raspund la miscarile celuilalt sau le reflecta utilizand propriile miscari. Cand
suntem intr-o interactiune in care celdlalt este tensionat, cel mai bine e sd ne sincronizdm noi cu el (sa
adoptam o pozitiec asemanatoare — ne ridicam in picioare, daca ne-a gasit sezand — respiram intr-un ritm
similar, vorbim pe un ton apropiat) si apoi, dupa stabilirea unui bun raport psihologic, sa incepem treptat
sa controlam ,,dansul” schimbandu-ne pozitia corpului, adoptand o posturd mai relaxata. Interlocutorii
sesizeaza la nivel subconstient schimbarile subtile si de cele mai multe ori ne vor insoti in acest dans.
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Doua conditii esentiale trebuie respectate pentru a intra in rezonantd cu celdlalt in situatii de conflict
sau tensiune:

v’ s3 nu copiem intr-o maniera perceptibild, exagerata si fara discriminare orice miscare (poate fi
luatd ca insultd). Putem reflecta miscarile bragului prin miscari ale mainii, miscari ale
corpului, prin inclinari ale capului, respiratia foarte rapida prin miscari ritmice ale mainii
etc.;

v" dupa crearea unui bun raport, trecerea catre o maniera confortabila de interactiune s se faca
treptat, subtil (vocea va cobori treptat pana la un nivel confortabil de conversatie, gesturile
isi vor pierde treptat din amploare sau frecventa ritmica etc.).

4. Tehnica dezarmarii

Identificati ceva adevarat in afirmatiile celeilalte persoane, chiar daca sunteti convingi de faptul ca tot
ce spune acesta este gresit, irational sau nedrept. ,,Ai dreptate...”.

Sunt situatii in care interlocutorul nu are dreptate. Cu toate acestea nu este bine sa-l contrazicem
pentru ca poate aparea fie o reactie defensiva, fie una de revolta si, in ambele cazuri, am avea de pierdut.

In acest caz, este bine sd-i recunoastem punctul de vedere, dreptul la opinie, dar si ne mentinem
pozitia personald, sa oferim argumente si sd-i dam de inteles cd vom proceda dupd cum credem ca este
bine: ,,imi dau seama ci acesta este punctul dvs. de vedere, dar...”

5. Empatia

Este tehnica prin care ne punem in pielea celeilalte persoane si incercam sa vedem lumea prin prisma
acesteia (tentativa de a ne situa pe pozitia celuilalt, in Incercarea de a Intelege ceea ce simte si gandeste
acesta):

- Empatizarea cu gandurile celuilalt - parafrazati cuvintele celeilalte persoane pe un ton deschis si

necritic, pentru a putea descoperi ceea ce gandeste el cu adevarat. Repetati cu voce tare spusele

celuilalt, pentru ca respectiva persoana sa se convinga ca ati inteles ceea ce dorea sa comunice. Se

folosesc expresii de tipul urmator: ,,Mi se pare ca tu vrei sia spui ca...”, ,,Mi se pare ca tu crezi

ci...”, ,,Din cele ce-mi spui, inteleg ca tu crezi...”.

- Empatizarea cu starile afective - dupa parafrazarea cuvintelor celuilalt, adresati pe un ton bland si

calm o intrebare pentru a afla ce simte celdlalt, pe baza afirmatiilor acestuia. Se folosesc expresii de

tipul urmator: ,,Mi se pare ca tu simti asta...”, ,,Mi se pare ca tu esti nemultumit...”, ,,Ati putea

sa-mi spuneti ce va place (nemulfumeste, deranjeaza...)?”.

6. Tehnica interogarii

Metoda consta in formularea mai multor intrebari, pe un ton bland, pentru a afla ce gandeste si ce
simte cealalta persoana.

De exemplu, daca cineva ne spune pe un ton agresiv ,,Esti 0 persoand egoistd!” si noi ii raspundem
sarcastic ,,0, eu egoist?”, aceastd replicd va ascunde o ripostd mascatd, mesajul real fiind urmatorul:
,,Cum indraznesti sa insulti un om atat de bun si de nevinovat ca mine?”. Subiectul care a reactionat in
acest fel nu trebuie sa fie surprins cd nu va primi raspunsul agreabil mult asteptat. Pentru a avea mai mult
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succes, persoana in cauza ar trebui si i se adreseze interlocutorului astfel: ,,4i putea sa-mi spui ce am spus
sau ce am facut pentru a fi considerat egoist?”.

Un alt exemplu: Sa presupunem ca un angajat solicita o avansare, iar seful sau direct isi exprima
rezerva fatd de cererea lui, afirmand ci angajatul in cauza are prea putind experientd. In loc si se simti
invins si deprimat urmatoarele cateva luni, acesta ar trebui sa intrebe: ,,Ce fel de experienta credeti ca mi
lipseste?”.

7. Intdririle pozitive

Gasiti ceva pozitiv sa-i spuneti celeilalte persoane, chiar in toiul unei dispute. Acest lucru indica faptul
ca 11 purtati respect, chiar daca sunteti suparati unul pe celdlalt. Putem preveni escaladarea conflictelor
daca 1i demonstram interlocutorului nostru ca, desi suntem foarte suparati, totusi 1l pretuim foarte mult,
fapt ce 1l va determina sa se deschida sufleteste, sa ne asculte; in felul acesta, el se va simti mai putin
amenintat.

Exemplu: ,,Avem pareri complet diferite referitoare la aceasta problema, insa cred ca ar trebui sa
discutam problema impreunda. Desi nu sunt de acord cu punctul dumitale de vedere, te asigur ca te
respect foarte mult si doresc sd comunicam in continuare.”

8. Tehnica time-out

Luati o pauza si nu spuneti nimic; nu va ajuta sa raspundeti cand sunteti furiosi sau frustrati. O pauza
de cateva secunde va va da posibilitatea sa va calmati un pic si sa privifi mai obiectiv situatia. Nespunand
nimic, nu-i veti oferi nicio informatie pe care sa o intoarca impotriva dvs. Linistea instalata s-ar putea sa-I
nelinisteasca pe el putin si sarcina de a reilnnoda conversatia se muta asupra lui.

9. Limbajul responsabilititii (afirmatiile de tipul ,,eu simt...”)

In relatiile de munca si in cele afective, este indicat si se foloseasca limbajul responsabilitatii. Acesta
presupune mutarea accentului de la persoana a Il-a, cea a interlocutorului, la persoana I, exprimandu-se,
in acelasi timp, emotia vis-a-Vvis de situatie sau de subiectul in discutie.

Schema limbajului responsabilitatii:

Comportament ----- Consecinta comportamentului asupra propriei persoane ----- Emotia
sau: Comportamentul ----- Emotia ----- Consecinta comportamentului asupra propriei persoane
sau: Emotia ----- Comportamentul ----- Consecinta comportamentului asupra propriei persoane

Exemple:

. Faptul ca tu ai spus asta... m-a facut sa cred ca ai o parere foarte proasta despre mine ... §i asta ma

]

intristeaza.’

)

., Cand intdrzii, imi fac griji, pentru ca ma gandesc ca ti s-ar fi putut intampla ceva rau.’
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Afirmatiile de tipul ,,eu simt...” sunt opuse celor care incep cu ,,tu” - ,,ma enervezi”, ,,nu ai dreptate”,
,nu ai dreptul sa spui acest lucru”, ,,tu gresesti”, pentru cd acestea din urma cuprind in sine critica si
blamarea celuilalt, conducand la discutii in contradictoriu si chiar la cearta.

Prin limbajul responsabilitdtii pot fi exprimate diferite stari afective prezente (de pilda: ,,Eu ma simt
suparat/ trist/ respins/ ignorat/ atacat”) sau dorinte, aspiratii (,,As dori ca tu s intelegi punctul meu de
vedere.”, ,,As vrea sa rezolvam aceasta problema si sa ne simtim mai aproape unul de celalalt.”).

10. Vizualizarea imaginilor asociate emotiilor tale
Exemplu: Lui X ii este frica de seful lui si se pierde cu firea in prezenta acestuia. Atitudinea i se
transforma: ramdne impietrit, nu-si mai gaseste cuvintele, se bdlbdie. Acesta recunoaste ca nu are nici un
motiv sa se poarte asa. Seful este mai degraba amabil §i nu si-a exprimat vreo nemultumire la adresa lui.
De cate ori se gandeste la seful sau, este invadat in intregime de o imagine: il vede in prim plan, luminos,
cu o voce dura §i plina de dispret, asurzitoare; aceasta imagine s-a impus asupra lui, il controleaza §i nu
se mai poate detasa de ea.
Ce este de facut pentru a atenua o imagine anterioara de acest tip? Concentreaza-te asupra imaginii si
modifica-i marimea, distanta, profunzimea, luminozitatea, sunetul.
In cazul exemplului de mai sus persoana respectiva poate:
- sd o micsoreze (cu cat o imagine este mai micd, cu atat este mai putin inspaimantatoare);
- sd micsoreze intensitatea imaginii (umbrirea unei imagini scade impactul ei emotional);
- sd micgoreze intensitatea sunetului (cu cat este mai slab, cu atat are mai putin efect).

11. Auto-ancorarea

1) Concentreaza-te asupra unei amintiri cand te-ai simtit foarte increzator si multumit de tine.

2) Retraieste emotia pe care ai simgit-0 atunci.

3) In momentul in care emotia este foarte intensa, fi un gest discret si precis (va trebui si-1 poti repeta
fara ca cineva sa-si dea seama; de exemplu, apasa incheietura mainii drepte intre aratator si degetul
mare de la mana stangd; mentine cateva secunde aceasta pozitie. Tocmai ai legat o emotie pozitiva
de o ancora comportamentala!).

4) Arunca ,,ancora” in situatiile tensionate si verifica daca simti emotia pozitiva respectiva.
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