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Strategii si practici in combaterea Burnout-ului

SCOPUL PROIECTULUI

Eficientizarea performantei prin combaterea burnout-uluise refera laimplementarea
unor strategii si practici care sa reduca riscul epuizarii profesionale (burnout) in
randul studentilor, avand in acelasi timp ca scop imbunatatirea productivitatii si
satisfactia participarii la cursuri si ateliere in randul studentilor din cadrul UAUIM.

Burnout-ul este adesea rezultatul stresului cronic, al suprasolicitarii,
presiunii academice, asteptarilor sociale, lipsa de suport sau management de
timp defectuos, iar combaterea acestuia poate duce la performante mai bune.

OBIECTIVELE PROIECTULUI

01. Identificarea si evaluarea nivelului de burnout in randul studentilor UAUIM.

02. Utilizarea de instrumente standardizate de masurare a nivelului de burnout
precum teste ca Maslach Burnout, Copenhagen Burnout pentru a colecta date de la 50
-100 de studenti din UAUIM.

03. Identificarea cauzelor burnout-ului in randul studentilor: analizarea situatiilor
declarate de studenti in cadrul testelor online si a intalnirilor/sedintelor de dezvoltare
personala prin care aflam cauzele burnout-ului, pe care le lucram separat.

04. Realizarea unui grup focus de 10 studenti din UAUIM ce vor participa la 10
sedinte de consiliere de grup pentru gestionarea burnout-ului, ce se vor desfasura pe
parcursul intregului proiect.

METODOLOGIE

Participanti:

+  Numarul de studenti inscrisi pentru sedintele de consiliere: 58

+ Numarul de studenti selectati pentru sedintele de consiliere: 10

« Numarul de studenti care au raspuns la chestionarele realizate in prima faza: 87
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+  Numarul de studenti care au raspuns la chestionarele realizate
in a doua faza: 188

«  Numarul de cadre didactice care au raspuns la chestionarele realizate
in a doua faza: 58

Criterii de selectie:
- varsta — 18-25 ani
- domeniu de studiu - Arhitectura, Urbanism, Arhitectura de Interior, Design, Mobilier

- alte caracteristici relevante:

INSTRUMENTE UTILIZATE
+  Chestionare:
+ Descrierea scalelor utilizate:

1. Maslach Burnout Inventory (MBI-SS/MBI-ES)
https://www.mindgarden.com/117-maslach-burnout-inventory

2. Self-Determination Theory (SDT) si chestionarele de autonomie, competenta,
relatii https://selfdeterminationtheory.org/questionnaires/

Domeniile investigate:
1. Dimensiunea Burnout-ului

Evaluarea burnout-ului include trei subscale: Epuizare emotionala (EE), Cinism (CY)
si Eficacitate redusa (AE).

1. Epuizare emotionala (EE) - 5 intrebari:
2. Simt ca sunt epuizat(a) emotional din cauza activitatilor academice.
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Ma simt suprasolicitat(a) de cerintele studiilor.
Ma simt extenuat(a) din punct de vedere emotional.

mi este greu sa ma concentrez la activitatile academice din cauza oboselii.

o & W

Simt ca am obosit fizic si mental din cauza studiilor.

Cinism (CY) - &4 intrebari:

1. Aminceput sa ma simt indiferent(d) fata de studiile mele.
2. Nu mai am motivatie pentru activitatile academice.

3. Nusimt niciun interes n ceea ce fac pentru studii.

4. Am devenit mai cinic(a) fata de utilitatea studiilor mele.

Eficacitate redusa (AE) - 6 intrebari:

n opinia mea, sunt un student bun.

Consider ca pot finaliza cu succes sarcinile academice.

Ma simt capabil(d) sa fac fata provocarilor academice.

Am incredere ca voi reusi sa imi ating obiectivele academice.
Nu ma simt competent(a) in fata cerintelor academice.

S A ol

Imi este greu sa imi ating standardele academice.

. Dimensiunea Autonomiei

N

+ Evaluarea autonomiei se refera la capacitatea de a face alegeri proprii si de a
simti ca deciziile sunt respectate.

+  Masimt liber(a) sa iau propriile decizii legate de invatare.
« Am control asupra modului in care imi organizez activitatile academice.
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Simt ca am suficienta libertate in alegerile legate de studiile mele.

Ma simt constrans(a) de cerintele impuse de facultate.

3. Dimensiunea Competentei

+ Evaluarea competentei masoara increderea in abilitatile proprii de a face fata
provocarilor academice.

+ Amincredere ca pot invata chiar si cele mai dificile subiecte.
+  Ma simt competent(d) in activitatile academice.

+  Consider ca pot face fata oricaror provocari academice.

+ Am abilitati suficiente pentru a invata eficient.

+  Ma simt nesigur(a) in fata sarcinilor academice.

4. Dimensiunea Relatiei cu Ceilalti

+  Evaluarea relatiilor cu ceilalti se concentreaza pe suportul social si sentimentul
de sprijin din partea colegilor si profesorilor.

+  Simt ca ma pot baza pe colegii mei pentru sprijin academic.

+  Consider ca profesorii sunt receptivi la nevoile mele.

+  Ma simt sustinut(a) de colegii mei in activitatile academice.

« Nusimt ca am sprijinul necesar din partea colegilor sau profesorilor.

Interpretare rezultate chestionare:

Intepretarea rezultatelor chestionarelor sunt publicate in raportul ce insoteste
aceasta structura de lucru a programului.
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Interventii:
Structura sedintelor de consiliere dezvoltare personala privind burnout-ul

Program construit si implementat de Andreea Ivanciof in calitate de consilier
dezvoltare personala absolventa a Asociatiei de Psihoterapie Integrativa din Romania

1. Identificarea burnout-ului
1A. Cadru de siguranta:

- Creem un mediu de incredere si confort, astfel incat clientul sa se simta liber sa
se deschida.

« Exprimam clar scopul sedintei si explicam tema pe care o exploram

1B. Interogarea structuranta:

Folosirea intrebarilor deschise si specifice ajuta la explorarea potentialului burnout.
a. Explorarea simptomelor emotionale si mentale:

-,,Cum te-ai simtit in ultima perioadd, mai ales in legatura cu responsabilitatile tale?”
-, Simti ca ai devenit mai iritabil(a) sau mai detasat(d) fatd de cei din jur?”

- ,Ai dificultdti in a te concentra sau a-ti gasi motivatia pentru activitatile zilnice?”
b. Explorarea simptomelor fizice:

- ,Te simti obosit(a) chiar si dupd ce te odihnesti?”

. ,Ai observat modificdri in somn, cum ar fi insomnii sau somn excesiv?”

- ,Ai avut dureri de cap, tensiune musculara sau alte simptome fizice asociate
stresului?”

c. Explorarea relatiei cu munca sau studiile:
- ,Cum te simti in legaturd cu proiectele sau responsabilitdtile tale recente?”

- ,Ai avut momente in care ai simtit ca ceea ce faci nu mai are sens sau valoare?”
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-,,Simti cd esti coplesit(d) de volumul de muncad sau de cerintele celor din jur?”

d. Identificarea schimbarilor in comportament:

- ,Ai observat ca iti pierzi interesul pentru activitatile care inainte iti aduceau
bucurie?”

- ,Te retragi mai mult din relatiile sociale sau iti doresti sa fii singur(d) mai des?”

1C. Aplicarea scalelor si chestionarelor:

Acestea pot fi completate in timpul sedintei sau ca tema pentru acasa.

- Maslach BurnoutInventory (MBI): Evalueaza epuizarea emotionala, depersonalizarea
si sentimentul de realizare personala.

- Oldenburg Burnout Inventory (OLBI): Analizeaza epuizarea si distantarea de munca
sau studii.

- Burnout Self-Test (teste rapide online adaptate)

- Holland - Test de identificare a ce tip de cariera ti se potriveste

-Big Five Personality Test - Analizeaza parametrii personalitatii cum ar fi
constiinciozitatea si nevrotismul

1D. Reflectarea povestii personale a clientului:

Ajuta clientul sa inteleaga relatia dintre circumstantele vietii lor si simptomele pe
care le descriu:

- ,Observ cd te simti coplesit(d) de cerintele studiilor si ai mentionat dificultdti in a-ti
gasi energia. Crezi ca acest lucru ar putea fi un semn de epuizare?”
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1E. Explorarea resurselor si factorilor protectivi:

Cautam resurse sau practici care ar putea proteja clientul:

- ,Ce obiceiuri sau activitati te ajutd de obicei sa te relaxezi si sd iti recapeti energia?”
- ,Existd persoane sau resurse la care ai apelat cdnd te-ai simtit stresat(d)?”

1F. Confirmarea si validarea:
- Normalizeaza experientele clientului:

- ,Multi studenti care se confrunta cu sarcini similare descriu exact ceea ce mi-ai
spus si tu. Este un semn cd ai nevoie sd acorzi atentie sanatatii tale emotionale.”

« Ajuta clientul sa inteleaga ca burnout-ul nu este o slabiciune, ci o reactie naturala
la supraincarcare.

Concluzie

Identificarea burnout-ului intr-o sedinta de consiliere implica o combinatie de
intrebari relevante, ascultare empatica si utilizarea instrumentelor de evaluare.

Este esentiala ghidarea clientului cu blandete spre constientizarea propriilor nevoi
si sa ii oferim sprijin pentru pasii urmatori.

2. IDENTIFICAREA PROBLEMELOR LEGATE DE MANAGEMENTUL
TIMPULUI

2A. Cadrul de siguranta

- Explica obiectivul discutiei:

- ,Astazi vom analiza cum iti gestionezi timpul pentru a intelege ce functioneaza si
ce poate fi imbunatatit.”

- Normalizeaza dificultatile:
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- ,Multi oameni se confrunta cu provocari legate de organizare, mai ales atunci cand
au multe responsabilitati.”

2B. Interogarea structuranta

Folosirea intrebarilor deschise si ghidate pentru a intelege obiceiurile si provocarile
clientului.

a. Explorarea situatiei curente

- ,Cum Tti organizezi in prezent sarcinile zilnice?”

- ,Cat de des simti cd ramai fara timp pentru lucrurile importante?”

- ,Cum reactionezi atunci cand ai mai multe responsabilitdti decdt poti gestiona?”
b. Identificarea provocarilor principale

- ,Care sunt cele mai mari dificultati pe care le intampini cand trebuie sa finalizezi o
sarcina?”

- ,Te confrunti des cu amdnarea (procrastinarea)?”

-,,Simti cd prioritizezi eficient sarcinile importante fatd de cele mai putin urgente?”

c. Explorarea relatiei cu timpul

-,Simti ca ai un control real asupra timpului tdu sau ca evenimentele te controleaza
pe tine?”

- ,Cat de des ai senzatia cd ziua trece fard sa realizezi ce ti-ai propus?”

- ,Existd momente cand timpul alocat relaxdrii sau pauzelor iti provoaca vinovatie?”

d. Analizarea resurselor existente

- ,Ai 0 agendd, un planificator sau un sistem pentru a tine evidenta sarcinilor?”

- ,Ai folosit vreodata aplicatii sau alte instrumente digitale pentru a-ti organiza
timpul?”

- ,Ce metode functioneazd deja pentru tine, chiar daca doar partial?”
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2C. Folosirea instrumentelor de evaluare

Aplica teste sau exercitii pentru a obtine o imagine clara a managementului timpului
clientului:

a. Jurnal de timp

- Sugereaza completarea unui jurnal timp de cateva zile pentru a inregistra modul
n care este folosit timpul.

b. Scala de Procrastinare

- Examinarea tendintei de amanare prin intrebari structurate.

c. Grila Eisenhower

- Introduce clientul la conceptul de prioritizare bazata pe ,Important” vs. ,Urgent”.
- Pune intrebari despre fiecare categorie:

. ,Cdte sarcini din lista ta zilnica sunt cu adevdrat importante?”

d. Scara de auto-eficacitate

- Evalueaza increderea clientului in propria capacitate de a-si gestiona timpul.

2D. Explorarea obiceiurilor si atitudinilor

Aprofundeaza modul in care clientul si creeaza rutine si gestioneaza stresul legat
de timp.

.,,Cum decizi ce sarcina faci mai intai?”

- ,Ai tendinta de a lucra pand la epuizare sau iti oferi pauze regulate?”

- ,Care este atitudinea ta fata de deadline-uri?”

2E. Descoperirea factorilor care afecteaza gestionarea timpului

a. Factori interni

- Lipsa motivatiei sau disciplinei.

- Perfectionismul care intarzie finalizarea sarcinilor.

1
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- Supraestimarea capacitatii proprii (subestimarea timpului necesar).
b. Factori externi

- Cerinte excesive din partea altora.

«Lipsa unui mediu de lucru organizat.

- Interruptiile frecvente (telefon, email, colegi).

2F. Validarea experientelor clientului

Ajuta clientul sa inteleaga ca provocarile legate de managementul timpului sunt
frecvente si ca exista solutii:

« ,Multi oameni simt presiunea timpului. Este un semn ca trebuie sa iti analizezi
prioritatile si sa identifici metode eficiente de organizare.”

"’

- ,E bine ca esti aici, pentru ca intelegerea problemei este primul pas spre rezolvare.

2G. Baza pentru interventie

Incheie sedinta cu pasi concreti pentru client:

- Sugereaza tinerea unui jurnal de timp pentru cateva zile.
- Propune utilizarea unui planificator (digital sau fizic).

- Recomanda tehnici simple de organizare, cum ar fi Pomodoro (25 de minute de
lucru, 5 minute de pauza).

- Incurajeaza clientul sa identifice o sarcind mica pe care o poate realiza imediat,
pentru a simti un progres.

Concluzie

Identificarea problemelor de management al timpului intr-o sedinta de consiliere
presupune explorarea obiceiurilor, provocarilor si resurselor clientului. Intrebarile
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utilizate impreuna cu instrumentele de evaluare si o atitudine empatica faciliteaza
constientizarea problemelor si pun bazele unor solutii eficiente.

3. AUTO-SABOTAREA
3A. Cadrul de siguranta

- Ofera un spatiu sigur si fara judecatd, in care clientul sa poata explora liber
gandurile si convingerile sale.

- Normalizeaza dificultatile:

- ,Cu totii avem credinte despre noi si despre lume care ne influenteaza deciziile.
Unele ne sustin, iar altele pot deveni obstacole.”

3B. Interogarea structuranta

Folosirea intrebarilor ghidate ajuta la identificarea credintelor limitative si la
constientizarea lor.

a. Explorarea situatiilor problematice

- ,Exista situatii in care simti ca te blochezi sau ca nu poti trece peste un obstacol?”
- ,Care sunt motivele pentru care crezi ca nu ai reusit in anumite incercari?”

- ,Ce iti spui despre tine cand lucrurile nu ies cum ai vrea?”

b. Explorarea tiparelor de gandire

- ,Ai remarcat vreun tipar in modul in care reactionezi la provocari sau oportunitati?”
- ,Simti cd exista anumite convingeri despre tine care te tin pe loc?”

- ,Ce crezi despre propriile tale capacitati, in general?”

c. Explorarea contextului si originii credintelor

- ,,De unde crezi ca provine aceasta idee despre tine sau despre lume?”

-,A existat un moment specificin trecut care te-a facut sa adopti aceasta perspectiva?”

13
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- ,Cine sau ce te-a influentat sa gandesti astfel?”

d. Identificarea afirmatiilor limitative

Ajuta clientul sa identifice afirmatii specifice care reflecta credintele limitative:
. ,Nu sunt suficient de bun(a).”

.,Nu merit succesul.”

- ,E prea tarziu sa mai schimb ceva.”

3C. Folosirea tehnicilor introspective

a. Exercitiul de reincadrare

- Cere clientului sa exprime credinta limitativa, apoi sa o puna sub semnul intrebarii:
- ,Cum ai putea privi aceasta situatie dintr-un unghi diferit?”

- ,Ce dovezi ai cd aceastad credintd este adevdrata?”

- ,Cum ar arata viata ta daca aceasta credintd nu ar exista?”

b. Dialogul cu sinele interior

- Sugereaza clientului sa imagineze o conversatie intre sinele actual si cel ideal:

- ,Ce ti-ar spune o versiune a ta care nu are aceasta credinta?”

c. Tehnica ,,ce se intampla daca...?”

-Ajuta clientul sa exploreze consecintele de a ignora sau renunta la aceasta credinta:
- ,Ce se intampla dacd incerci si reusesti?”

. ,Ce se intdmpla daca acest lucru nu este adevarat?”

3D. Explorarea impactului credintelor limitative
Ajuta clientul sa inteleaga cum aceste credinte ii influenteaza viata:
- ,Cum te afecteaza aceasta credinta in relatiile tale?”
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- ,Ce oportunitati ai pierdut din cauza acestei convingeri?”
- ,Cum te-ai simti daca ai putea depdsi acest blocaj?”

3E. Validarea si constientizarea
- Normalizeaza experienta clientului:

- ,Multe persoane trec prin momente in care convingerile lor par sa fie mai mult un
obstacol decat un sprijin.”

- ,Este important ca ai inceput sa constientizezi aceste tipare de gandire.”

- Ofera suport si optimism:

- ,Credintele limitative nu sunt permanente. Ele pot fi schimbate odatd ce devin
constiente.”

3F. Plan de interventie

incheie sedinta cu pasi concreti pentru a schimba credintele limitative:
1. Identificarea unei credinte pozitive alternative:

- Tnlocuieste credinta limitativa cu una mai constructiva:

- Ex.: ,Nu sunt suficient de bun(a)” - ,Pot invdta si evolua constant.”

2. Exercitii de auto-afirmare:

- Creeaza afirmatii pozitive pentru a intari noua credinta.

3. Micropasi pentru confirmare:

- Stabileste actiuni mici care sa demonstreze contrariul credintei limitative.
4, Jurnalul schimbarii:

- Sugereaza tinerea unui jurnal pentru a nota progresele si provocarile.
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Concluzie

Identificarea si abordarea credintelor ce duc la auto -sabotare implica o combinatie
de intrebari introspective, tehnici de reincadrare si sustinere empatica. Procesul ajuta
clientul sa constientizeze si sa isi transforme modul de a gandi, permitandu-i sa
progreseze spre obiectivele personale si profesionale.

4. STIMA DE SINE

4A. Cadrul de siguranta

- Stabileste un spatiu sigur si fara judecata:

- ,Astdzi vom explora cum te percepi pe tine insuti si ce simti fatd de tine, pentru a
intelege mai bine ce te sustine si ce te limiteaza.”

- Normalizeaza dificultatile legate de stima de sine:

- ,Este normal sa ai momente de indoiald sau nesigurantd. Asta face parte din
procesul de cunoastere de sine.”

4B. Interogarea structuranta

Folosirea intrebarilor deschise si ghidate poate ajuta la evaluarea perceptiei
clientului despre sine.

a. Explorarea perceptiei despre sine

.,,Cum te vezi pe tine, in general?”

- ,Care sunt trei calitati pe care le apreciezi la tine?”

.,,Ce consideri ca sunt punctele tale slabe?”

b. Relatia cu succesul si esecul

- ,Cum reactionezi atunci cand obtii un succes? Cum te simti?”
- ,Ce iti spui atunci cand te confrunti cu un esec?”
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c. Imaginea despre valoarea personala

- ,Ce crezi ca ii face pe ceilalti sa te aprecieze sau sa te placa?”

- ,Ai simtit vreodatd ca trebuie sa demonstrezi ceva pentru a fi acceptat(a)?”
d. Relatia cu ceilalti

.,,Cum crezi ca te percep oamenii din jur?”

- ,Te simti confortabil sa spui ,nu” sau sa iti exprimi nevoile?”

4C. Folosirea instrumentelor de evaluare
Aplicarea unor metode si instrumente poate oferi o evaluare mai clara:
a. Scala Rosenberg pentru stima de sine

-0 scala bine-cunoscuta care masoara direct nivelul stimei de sine printr-un set de
10 afirmatii simple.

b. Chestionar de auto-perceptie

- Exercitiu Tn care clientul trebuie sa completeze propozitii precum:
.,,Sunt o persoana care...”

. ,Ma simt valoros/valoroasa atunci cand...”

c. Tehnica ,,0glinda”

- Sugereaza clientului sa descrie cum s-ar vedea pe sine daca s-ar privi in oglinda,
atat fizic cat si emotional.

4D. Explorarea istoriei personale
Ajuta clientul sa identifice cum s-a format imaginea de sine:
- ,Cine sau ce a influentat felul in care te vezi pe tine insuti/insati?”

- ,Au existat evenimente sau persoane din trecut care ti-au afectat increderea in
tine?”

17
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- ,Cum ai fost incurajat(d) sau descurajat(d) in copildrie sau adolescenta?”

4F. Validarea experientelor clientului
Ajuta clientul sa se simta inteles si sa normalizeze trairile legate de stima de sine:

- ,Fiecare persoand trece prin momente in care isi pune la indoiald valoarea.
Important este ca acum incepi sd intelegi mai bine cum te percepi.”

4G. Explorarea manifestarilor practice ale stimei de sine

intreaba despre comportamentele si reactiile clientului in diverse situatii:
- ,Cat de des accepti complimentele sau aprecierile celorlalti?”

- ,Cat de usor Tti exprimi opiniile in grupuri sau situatii noi?”

- ,Cat de des te pui pe ultimul loc in favoarea altora?”

4H. Validarea si planul de actiune

Odata identificate nivelul si natura stimei de sine, creeaza un plan de dezvoltare
personala:

1. Constientizarea resurselor personale:

-Tncurajeaza clientul sa scrie zilnic trei lucruri pe care le apreciaza la sine.

2. Exercitii de auto-compasiune:

- Ex.:,,Cum ti-ai vorbi daca ai fi cel mai bun prieten al tau?”

3. Setarea unor obiective mici si realizabile:

- Ajuta clientul sa construiasca incredere prin realizari treptate.

4. Evitarea comparatiei sociale:

-Tncurajeaza clientul sa se concentreze pe propriul progres, nu pe cel al altora.
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Concluzie

Identificarea stimei de sine intr-o sedinta de consiliere presupune explorarea
perceptiei despre sine, a relatiilor cu ceilalti si a istoriei personale. intrebarile
introspective, observatiile comportamentale si utilizarea unor instrumente ajuta la
obtinerea unei imagini clare si la stabilirea unor pasi pentru cresterea stimei de sine.

5. RUSINEA TOXICA
5A. Cadrul de siguranta

- Stabileste o atmosfera non-critica, care sa permita clientului sa exploreze aceasta
emotie fara teama de judecata:

- ,Multe persoane simt rusine intr-un moment sau altul. Este o emotie umana
naturald, pe care o putem explora impreuna.”

-Tncurajeaza deschiderea, fara presiunea de a vorbi imediat:

- ,Nu trebuie sa intri in detalii acum, dar putem discuta despre momentele in care
rusinea te-a influentat.”

5B. Observarea si analiza comportamentului

Rusinea poate fi identificata prin indicii comportamentale sau verbale:
a. Comportament non-verbal

- Evitarea contactului vizual.

- Postura defensiva (umeri incovoiati, miscari retinute).

- Gesturi care exprima jena, cum ar fi acoperirea fetei.

b. Indicii verbale

- Fraze precum:

- ,Mi-e rusine sa vorbesc despre asta.”
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. ,Nu sunt suficient de bun(a).”
- ,Daca afla ceilalti, ma vor judeca.”

5C. Interogarea structuranta

Adreseaza intrebari pentru a intelege sursa si natura rusinii clientului:

a. Explorarea emotiei

- ,Cum descrii ceea ce simti atunci cand vorbesti despre rusine?”

- ,Exista situatii specifice care iti provoaca acest sentiment?”

- ,Cum reactionezi cand simti rusine?”

b. Originea rusinii

. Iti amintesti primul moment in care ai simtit rusine?”

- ,Ce ti-au spus sau cum au reactionat cei din jur atunci cand ai fdcut ceva ce te-a
fdcut sd te simti jenat(a)?”

- ,Este acest sentiment legat de asteptarile tale sau de ale altora?”

c. Relatia dintre rusine si imaginea de sine

- ,Cum te percepi pe tine atunci cand simti rusine?”

- ,Crezi cd aceastd emotie defineste cine esti sau doar o situatie din viata ta?”

d. Relatia cu ceilalti

- ,Cum simti ca te vad ceilalti in momentele in care iti este rusine?”

- ,Te simti acceptat(d) chiar si atunci cand faci greseli?”

5E. Folosirea tehnicilor introspective
a. Dialogul cu emotia
- Sugereaza clientului sa ,personifice” rusinea:
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- ,Daca rusinea ar fi o persoand, cum ar arata si ce ti-ar spune?”

. ,Ce i-ai raspunde acestei persoane?”

b. Reincadrarea perspectivei

-Ajuta clientul sa priveasca rusinea ca o experienta, nu ca o caracteristica personala:
- ,Cum ar fi daca ai vedea rusinea ca pe o lectie, nu ca pe o eticheta?”

c. Exercitiul de separare intre ,,eu” si rusine

- Intreaba: ,,Cum ar fi sd te gandesti cd rusinea este doar o reactie la o situatie si nu
o reflectare a valorii tale?”

5F. Explorarea impactului rusinii asupra vietii

Ajuta clientul sa inteleaga cum rusinea influenteaza comportamentul si relatiile:
- ,Ce ai evitat sa faci din cauza rusinii?”

- ,Cum ti-a influentat rusinea deciziile sau relatiile?”

- ,Cum crezi ca ar fi viata ta daca rusinea nu ar fi atat de prezenta?”

5G. Validarea experientei si reducerea stigmei

Normalizeaza emotia pentru a reduce sentimentul de izolare:

- ,Fiecare om simte rusine la un moment dat. Este o emotie care ne ajutd sd intelegem
relatia cu ceilalti si sa ne ajustam.”

- ,J/mportant este sa o intelegem si sa o folosim constructiv, nu sa ne lasam definiti
de ea.”

5H. Plan de interventie
a. Exercitii de auto-compasiune
- Ajuta clientul sa isi vorbeasca cu blandete:
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- ,Cum ai incuraja un prieten care trece printr-o situatie similara?”

« Introdu afirmatii pozitive:

- ,Greselile nu ma definesc; sunt doar oportunitdti de invatare.”

b. Exercitii de confruntare graduala

- Identifica situatii mici care declanseaza rusinea si ajuta clientul sa le abordeze pas
Ccu pas.

- Creeaza un plan pentru a-si exprima vulnerabilitatea in contexte sigure.

c. Redefinirea valorilor personale

- Exploreaza ce conteaza cu adevarat pentru client, dincolo de rusine:

- ,Ce valori iti doresti sa-ti ghideze actiunile?”

d. Jurnal emotional

-Sugereaza pastrarea unuijurnalin care clientul sa noteze situatiile care declanseaza
rusinea, gandurile asociate si alternative mai sanatoase.

Concluzie

Identificarea rusinii intr-o sedinta de consiliere necesita o abordare empatica si
ghidata. Prin intrebari introspective, tehnici creative si normalizarea experientei,
clientul poate intelege mai bine aceasta emotie, reducandu-i impactul asupra vietii si
construind o relatie mai sanatoasa cu sine.

6. ABILITATEA DE A PUNE LIMITE
6A. Introducerea conceptului de limite personale
- Explica importanta stabilirii limitelor sanatoase:

- ,Limitele personale sunt modul prin care iti protejezi timpul, energia si emotiile. Ele
te ajutd sd te conectezi cu ceilalti fdrd sa te pierzi pe tine insuti/insdti.”
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- Normalizeaza dificultatile in stabilirea limitelor:

- ,Este obisnuit sa intdmpinam provocdri in a spune ,nu” sau in a exprima ce avem
nevoie, dar este o abilitate care se poate dezvolta.”

6B. Explorarea contextului si identificarea situatiilor problematice

Ajuta clientul sa identifice momentele in care ar trebui sa stabileasca limite:

- ,Exista situatii in care simti ca ceilalti depdsesc limitele tale?”

- ,Cand te-ai simtit ultima datd epuizat(a) sau frustrat(a) pentru ca ai spus ,da”
atunci cand ai fi vrut sa spui ,nu”?"

- ,Ce simti atunci cand cineva iti cere ceva care te depdseste?”

6C. Explorarea credintelor care impiedica stabilirea limitelor

Adesea, dificultatea de a pune limite provine din credinte limitative sau teama de
respingere:

. ,Ce crezi ca se va intdmpla daca refuzi o cerere?”
- ,Ce iti spui despre tine atunci cdnd iti exprimi nevoile?”
-,,Simti cd trebuie sd fii mereu disponibil(d) pentru ceilalti?”

6D. Dezvoltarea constientizarii nevoilor personale
Ajuta clientul sa inteleaga ce este important pentru el/ea:

. ,Care sunt lucrurile pe care vrei sa le protejezi cel mai mult? (Timpul, energia,
intimitatea)”

- ,Cum arata o relatie sanatoasa pentru tine? Ce implica respectul reciproc?”
- Exercitiu: Creeaza o lista cu lucruri care ii fac bine clientului si care merita protejate.
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6E. Introducerea tehnicilor de comunicare asertiva

Ajuta clientul sainvete cum sa-si exprime limitele clar, fara agresivitate sau pasivitate:
a. Formulare asertiva

-Model de fraza:

- ,Cand [situatial, ma simt [emotia], pentru ca [motivul]. As avea nevoie sa [solutia].”

« Ex.: ,Cdnd sunt intrerupt(d) in timpul lucrului, ma simt frustrat(a) pentru ca pierd
concentrarea. As avea nevoie sa discutam mai tarziu.”

b. Practica refuzului ferm dar politicos

- ,Nu, nu pot face asta acum, dar iti multumesc ca ai intrebat.”

- ,Apreciez ca ai venit la mine, dar momentan nu pot sa ma implic.”

c. Stabilirea limitelor prin repetare calma

. ,Inteleg cd este important pentru tine, dar pozitia mea rdmane aceeasi.”

6F. Exercitii practice in timpul sedintei
a. Joc de rol

- Simuleaza o situatie in care clientul trebuie sa stabileasca o limita. Analizati
impreuna reactiile si formulati variante mai eficiente.

b. Exercitiul ,,Cercul personal”

-Ajuta clientul sa vizualizeze un cerc’in jurul sau care reprezinta spatiul sau personal.
intreaba:

- ,Cine are voie sd intre in acest cerc si in ce conditii?”
- ,Ce faci atunci cdnd cineva incalca limitele acestui spatiu?”
c. Exercitiul , Lista prioritatilor”

- Tntreaba clientul sa prioritizeze sarcinile sau cererile primite recent si sa decida ce
poate fi refuzat.
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6G. Validarea progresului si incurajarea actiunii

- Lauda pasii mici facuti pentru a pune limite:

- ,Este un inceput excelent faptul ca ai recunoscut situatiile in care limitele tale au
fost incalcate.”

-Tncurajeaza continuarea practica:

- ,Cum ai putea sd-ti exprimi limitele saptdmana aceasta intr-un mod care sa te faca
sd te simti mai bine cu tine insuti/insati?”

6H. Tehnici pentru gestionarea disconfortului emotional

Ajuta clientul sa gestioneze vinovatia sau frica de respingere asociate cu stabilirea
limitelor:

- Exercitii de respiratie sau mindfulness pentru a reduce anxietatea.
- Reincadrarea gandurilor:

., Aspune ,nu” nuinseamna ca sunt o persoana rea. Este modul meu de a-mi proteja
echilibrul”

6. Planificarea pasilor urmatori
Stabileste un plan concret pentru integrarea limitelor in viata de zi cu zi:

- Identificarea a trei situatii in care clientul doreste sa puna limite in perioada
urmatoare.

- Exersarea unei fraze asertive pentru fiecare situatie.
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Concluzie

Stabilirea limitelor este o abilitate care necesita constientizare, practica si curaj.
In consiliere, acest proces implica identificarea dificultatilor, reincadrarea credintelor,
dezvoltarea abilitatilor de comunicare si incurajarea progresului treptat. Cu sprijinul
consilierului, clientul poate invata sa-si protejeze nevoile si sa construiasca relatii mai
sanatoase.

7. CERCUL VICIOS AL RELATIILOR
7A. Introducerea conceptului de Triunghi al Dramei
- Explica modelul lui Karpman:

- ,Triunghiul Dramei descrie trei roluri pe care le adoptam in mod inconstient in
relatii conflictuale: Victima, Salvatorul si Persecutorul. Aceste roluri ne pot impiedica sa
avem relatii sandtoase.”

- ,/Aceste roluri nu sunt ,bune” sau ,rele’, ci modele invatate care pot fi schimbate.”
- Prezinta caracteristicile fiecarui rol:

- Victima: Se simte neputincioasa, neajutorata, cauta solutii din exterior.

- Salvatorul: Tsi asuma responsabilitatea pentru altii, adesea neglijandu-se pe sine.
- Persecutorul: Critica, blameaza sau controleaza pentru a-si mentine puterea.

7B. Observarea comportamentului si dinamicii rolurilor
ncepe prin a explora rolurile asumate de client in relatiile sale:

- ,In ce situatii te-ai simtit responsabil(G) pentru a rezolva problemele altora?”
(Salvator)

- ,Ai avut momente in care ai simtit ca esti mereu tratat(a) nedrept?” (Victima)
- ,Ji s-a intamplat sa critici pe cineva pentru ca nu a facut ceea ce asteptai?”
(Persecutor)
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7C. Identificarea tiparelor in relatii

a. Analizarea dinamicii relationale

- Foloseste intrebari pentru a identifica tiparele repetitive:

- ,Cum reactionezi atunci cand cineva are nevoie de ajutor?”

- ,Ce faci cand simti cd cineva te-a tratat nedrept?”

- ,Cum raspunzi cand cineva nu-ti respecta asteptdrile?”

b. Explorarea schimbatrii rolurilor

- Ajuta clientul sa observe daca rolurile se schimba in functie de situatie:

. ,Exista momente in care treci de la a fi Victima la a deveni Persecutor sau Salvator?”
- EX.: Un Salvator devine Victima cand ajutorul sau nu este apreciat.

7D. Constientizarea impactului Triunghiului Dramei

Ajuta clientul sa inteleaga cum aceste roluri afecteaza relatiile:

- ,Cum te simti dupd ce oferi ajutor, dar nu primesti recunostinta?” (Salvator)

- ,Ce se intampld cand critici pe cineva pentru o greseald?” (Persecutor)

- ,Cum reactioneaza ceilalti cind exprimi ca te simti tratat(d) nedrept?” (Victima)

7E. Autonomie si Cooperare
Propune trecerea de la Triunghiul Dramei la un model sanatos:
- Victima devine Creatorul: Isi asuma responsabilitatea pentru propriile alegeri.

- Salvatorul devine Sustinatorul: Ofera ajutor doar cand este solicitat, respectand
autonomia celorlalti.

- Persecutorul devine Provocatorul: Isi exprima clar si ferm nevoile fara sa critice
sau sa blameze.
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7F. Exercitii practice pentru constientizare si schimbare

a. Jurnalul de roluri

- Sugereaza pastrarea unui jurnal in care clientul sa noteze:

- Situatiile in care a simtit ca joaca rolul Victimei, Salvatorului sau Persecutorului.
- Emotiile resimtite.

- Comportamente alternative pe care le-ar putea incerca data viitoare.

b. Exercitiul ,,Pauza constienta”

-Tncurajeaza clientul sa ia 0 pauza Tnainte de a reactiona:

.,,Ce rol sunt pe cale sa joc acum?”

- ,Cum as putea raspunde diferit?”

c. Reincadrarea situatiilor

- Ajuta clientul sa transforme o perspectiva de Victima in una de Creator:
- Ex.:,In loc sd mad simt blocat(d), ce pot face pentru a schimba situatia?”
d. Exercitii de comunicare asertiva

-Tnvatd clientul sa-si exprime clar nevoile:

-,Am nevoie de timp pentru mine Tn acest moment, dar te pot ajuta mai tarziu.”
(Sustinator)

- ,Nu sunt de acord cu acest lucru, dar putem gdsi o solutie impreund.” (Provocator)

7G. Validarea progresului si incurajarea schimbarii
- Valideaza constientizarea si micile schimbari:

- ,Este minunat ca ai observat cand ai jucat rolul Salvatorului. Acesta este un pas
important.”

- Tncurajeaza clientul si exerseze trecerea catre Triunghiul Vindecator in relatiile
zilnice.
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7H. Plan pe termen lung
- Stabileste obiective concrete pentru reducerea implicarii in Triunghiul Dramei:

- Identificarea a trei relatii sau situatii in care clientul doreste sa isi schimbe
comportamentul.

- Practicarea unei abordari alternative pentru fiecare situatie.

Concluzie

Lucrulcu Triunghiul Dramei implica recunoasterea tiparelor nesanatoase, intelegerea
impactului acestora si dezvoltarea unor strategii de comunicare si comportament mai
eficiente. Cu sprijinul consilierului, clientul poate invata sa creeze relatii bazate pe
respect, autonomie si responsabilitate.

intr-o sedintd de consiliere pentru dezvoltare personald, abordarea subiectului
autonomiei si cooperarii implica explorarea modului in care clientul poate echilibra
nevoia de independenta cu capacitatea de a colabora eficient cu ceilalti.

71. Introducerea conceptelor de autonomie si cooperare
- Autonomia:

- Definitie: ,Capacitatea de a lua decizii independente, de a-ti controla viata si de
a-ti exprima nevoile si dorintele.”

- ,Autonomia nu inseamna izolarea de ceilalti, ci capacitatea de a-ti respecta propriile
valori si limite.”

- Cooperarea:

- Definitie: ,Abilitatea de a lucra eficient cu ceilalti, de a impartasi scopuri comune
si de a construi relatii sanatoase.”

- ,Cooperarea nu inseamna sacrificarea propriei vointe, ci gasirea unui echilibru intre
nevoile tale si ale celorlalti.”
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7). Observarea echilibrului intre autonomie si cooperare

Ajuta clientul sa identifice Tn ce masura este capabil sa navigheze intre aceste doua
nevoi:

- ,In ce situatii te-ai simtit prea dependent de ceilalti?”

- ,Existd momente cand ai simtit ca iti pierzi independenta in fata celor din jur?”
- ,Cum te simti atunci cand trebuie sa colaborezi cu altii?”

- ,Care este echilibrul ideal intre a fi autonom si a coopera?”

7K. Identificarea blocajelor sau dificultatilor

Analiza posibilelor obstacole care pot impiedica autonomia sau cooperarea:
- Blocaje legate de autonomie:

- Teama de a face alegeri gresite.

- Nevoia excesiva de validare din partea celorlalti.

- Lipsa de incredere in propriile abilitati.

- Blocaje legate de cooperare:

- Frica de conflict.

- Teama de a ceda prea mult in relatii.

- Dificultati in a impartasi sarcini sau responsabilitati.

7L. Explorarea relatiilor anterioare

Ajuta clientul sa inteleaga cum experientele trecute au influentat capacitatea de a
mentine un echilibru intre autonomie si cooperare:

-,Cum au fostrelatiile tale anterioarein ceea ce priveste independenta si colaborarea?”
- ,Ai avut exemple in care ai simtit cd ai cedat prea mult sau cd ai fost prea izolat?”
- ,Cum reactionezi in situatiile de compromis? Cum iti exprimi nevoile intr-o relatie?”
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7M. Echilibrul sanatos intre autonomie si cooperare

Discuta despre importanta unui echilibru sanatos si despre cum sa dezvoltam aceste
abilitati:

- Autonomia nu inseamna izolare. Este despre a-ti recunoaste valoarea, a lua decizii
informate si a-ti respecta limitele.

- Cooperarea nu inseamna subordonare. Este despre a gasi solutii comune, a
comunica eficient si a respecta nevoile celor din jur.

- Impreund, autonomia si cooperarea formeaza o relatie interdependentd si
armonioasa.

7N. Exercitii pentru dezvoltarea autonomiei

Ajuta clientul sa se simta mai increzator in a-si asuma decizii si a-si exprima nevoile:

- Exercitiu de auto-reflectie:

- ,Care sunt valorile tale fundamentale? Cum Tti influenteaza acestea deciziile si
actiunile?”

- Stabilirea limitelor:

- ,Cum iti poti proteja timpul si energia pentru a fi mai autonom in viata de zi cu zi?”

- Exercitiu de decizie:

- Ajutd clientul sa ia o decizie simpla (de exemplu, alegerea unei activitati de
petrecere a timpului) si discuta despre procesul sau de gandire.

70. Exercitii pentru dezvoltarea cooperarii

Tncurajeaza clientul sd aprecieze colaborarea si sa isi imbunatateasca abilitatile de
lucru n echipa:

- Exercitiu de ascultare activa:
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- Ajuta clientul sa practice ascultarea activa, concentrandu-se pe ceea ce spun
ceilalti fara a intrerupe sau a judeca.

«Jocde rol:

- Simuleaza o situatie Tn care clientul trebuie sa colaboreze cu altcineva pentru a
rezolva o problema sau pentru a imparti sarcini.

- Exercitiu de negociere:

- ,Cum ai putea ajunge la un compromis intr-o situatie in care nevoile tale si ale
altuia sunt diferite?”

7P. Plan de actiune personalizat
Stabileste pasi concreti pentru a invata sa echilibreze autonomia si cooperarea:

- Identificarea a trei situatii in care clientul poate exersa autonomia in viata de zi
cu zi.

- Gasirea a trei modalitati prin care clientul poate imbunatati colaborarea cu ceilalti
(Tn familie, la locul de muncg, in cercurile sociale).

- Exercitiu de auto-monitorizare:
- ,Cum te vei asigura ca iti protejezi autonomia atunci cand colaborezi cu ceilalti?”

7R. Validarea progresului si incurajarea reflectiei

- Incurajeaza clientul sa observe cum se simte in urma aplicarii echilibrului intre
autonomie si cooperare:

- ,Cum te simti acum ca ai inceput sa iti exprimi nevoile mai clar?”
- ,Ce ai invatat despre tine in procesul de cooperare?”
- Reintareste importanta progresului constant si al auto-reflectiei.
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7S. Tehnici pentru gestionarea provocarilor

Tnvata clientul cum sa faca fata dificultatilor atunci cand echilibrul intre autonomie
si cooperare devine greu de mentinut:

- Tehnici de reducere a stresului (de exemplu, respiratie profunda, mindfulness).

- Tehnici de reincadrare:

- ,Cum ai putea vedea colaborarea ca o oportunitate de a invata si de a-ti exprima
mai bine ideile?”

- Reevaluarea situatiilor dificile:

- ,Ce ai putea face diferit data viitoare pentru a-ti exprima autonomia fara a sacrifica
cooperarea?”

Concluzie

Intr-o sedinta de consiliere pe tema autonomiei si cooperarii, clientul invata sa-si
imbunatateasca echilibrul intre independenta personala si capacitatea de a colabora
cu ceilalti. Aceste abilitati sunt esentiale pentru dezvoltarea relatiilor sanatoase si
pentru cresterea personala.

8.ANXIETATEA

8A. Identificarea anxietatii

Simptome raportate de client:

- Dificultati de concentrare, iritabilitate, ganduri repetate, insomnie.
Intrebari exploratorii:

- ,Simti adesea ca iti faci griji in exces pentru sarcinile tale?”

- ,Te simti epuizat(a), chiar si dupd odihna?”

- ,Cum te afecteazad stresul in relatia cu colegii/profesorii?”
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Chestionare si scale de evaluare:
- Maslach Burnout Inventory (MBI) pentru burnout.
- State-Trait Anxiety Inventory (STAI) pentru anxietate.

8B. Explorarea factorilor declansatori

- Presiunea academica (in cazul studentilor).

- Perfectionismul si tendinta de a avea asteptari nerealiste.
- Dificultati in managementul timpului.

- Lipsa de suport social sau conflictul in relatii.

8C. Abordarea anxietatii in consiliere

- Tehnici de gestionare a stresului:

- Exercitii de respiratie profunda (respiratia diafragmatica).

- Practici de mindfulness si meditatie.

- Exercitii fizice usoare pentru eliberarea tensiunii.

Reincadrarea cognitiva:

« Ajuta clientul sa identifice si sa schimbe gandurile disfunctionale.
- Exemplu: ,,Cum ai putea reformula ideea ca trebuie sa faci totul perfect?”
Stabilirea prioritatilor si gestionarea timpului:

- Dezvoltarea unui plan realist pentru gestionarea sarcinilor.
-Tncurajarea pauzelor regulate pentru reincarcare.

Stabilirea limitelor:

« Ajuta clientul sa invete sa spuna ,nu” cerintelor excesive.
Consolidarea suportului social:
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- Discutii despre importanta relatiilor de sprijin.

-Incurajarea clientului sa ceara ajutor atunci cand este necesar.
Psihoterapie (daca este cazul):

- Terapia cognitiv-comportamentala (CBT) pentru anxietate.

- Interventii de prevenire a burnout-ului, cum ar fi sesiuni de coaching pentru
autoreglare.

8D. Monitorizarea progresului

- Intrebari pentru evaluare:

- ,Cum te simti in privinta gestiondrii anxietdtii in comparatie cu saptamana trecuta?”
- ,Ai observat o imbunadtatire a energiei si motivatiei?”

Revizuirea tehnicilor utilizate:

-ldentificarea celor mai eficiente strategii pentru client.

8E. Prevenirea recidivei

- Crearea unui plan pe termen lung pentru gestionarea stresului si prevenirea
burnout-ului.

-Tncurajarea unui stil de viatd echilibrat (somn adecvat, alimentatie sanatoasa, timp
pentru relaxare).

- Practici regulate de auto-ingrijire.

Concluzie

in consiliere, abordarea anxietdtii in relatie cu burnout-ul se concentreaza pe
identificarea cauzelor comune, aplicarea unor tehnici practice si sprijinirea clientului
pentru a dezvolta rezilienta si bunastarea generala. Scopul este sa ajutam clientul sa
recastige echilibrul emotional si energia necesara pentru a face fata provocarilor.
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9. CUM SA LUAM DECIZII

9A. Introducerea temei: Importanta luarii deciziilor

Definitie:
,Luarea deciziilor este procesul prin care alegem intre doua sau mai multe optiuni,
avand in vedere valorile, prioritatile si obiectivele noastre.”

Rolul deciziilor in viata noastra:

- Fiecare decizie, mare sau mica, ne influenteaza parcursul personal si profesional.
- Deciziile constiente reflecta controlul pe care il avem asupra vietii noastre.

- Exemple: alegerea unei cariere, relatii, activitati zilnice.

9B. Explorarea stilului personal de luare a deciziilor

Ajuta clientul sa inteleaga cum ia de obicei decizii:

ntrebari exploratorii:

.,,Cum iei, de obicei, deciziile importante?”

- ,Iti urmezi rationamentul sau emotiile in procesul decizional?”
- ,Ai momente in care simti ca ai evitat sa iei o decizie? Ce s-a intamplat atunci?”
Identificarea blocajelor:

- Frica de greseala sau de consecinte.

-Nevoia de aprobare din partea altora.

- Lipsa de claritate asupra obiectivelor personale.

Evaluarea stilului decizional:

- Intuitiv (decizii bazate pe emotii si instinct).

- Analitic (decizii bazate pe logica si informatii).

- Evitant (tendinta de a amana sau de a evita deciziile).



9C. Metode pentru luarea deciziilor eficiente

Ajuta clientul sa foloseasca strategii clare pentru a lua decizii:

a. Clarificarea valorilor si obiectivelor

Exercitiu:

- ,Ce este cel mai important pentru tine in acest moment?”

- ,Scrie trei valori esentiale care iti ghideaza alegerile.”

b. Colectarea informatiilor relevante

Exercitiu:

- Realizarea unei liste cu optiunile disponibile si avantajele/dezavantajele fiecareia.
- Exemple:

- Pro/Contra pentru fiecare optiune.

- Identificarea resurselor disponibile (timp, suport, informatii).

c. Folosirea tehnicii decizionale ,,6 palarii ganditoare” (Edward de Bono)
- Ajuta clientul sa analizeze decizia din mai multe perspective:

- Gandirea logica (palaria alba).

- Emotiile si intuitia (paldria rosie).

- Riscuri si precautii (palaria neagra).

- Posibilitati si solutii (palaria galbena).

- Creativitate si idei noi (palaria verde).

- Observare obiectiva (palaria albastra).

d. Evaluarea riscurilor si beneficiilor

- Ajuta clientul sa-si raspunda la intrebari precum:

. ,Care este cel mai rau lucru care s-ar putea intdmpla daca iau aceasta decizie?”
- ,Ce pot castiga din aceasta alegere?”

Strategii si practici in combaterea Burnout-ului
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e. Utilizarea intuitiei si emotiilor

Exercitiu:

- ,Jlmagineaza-ti ca ai ales deja o optiune. Cum te simti in legatura cu aceasta
alegere?”

9D. Gestionarea fricii de greseli

Ajuta clientul sa reduca anxietatea legata de deciziile dificile:
Reincadrarea perspectivei asupra greselilor:

-,,0 decizie gresitd nu inseamnd un esec, ci o oportunitate de a invata.”
Acceptarea incertitudinii:

- ,Este imposibil sa cunosti toate consecintele unei decizii. Ce ar fi sa accepti ca si
incertitudinea poate fi parte din proces?”

Micsorarea presiunii:

- Incurajeaza luarea deciziilor pas cu pas, in loc sa incerce sa rezolve totul dintr-o
data.

9E. Exercitii practice in sedinta

Exercitiu: Matricea decizionala

1. Creeaza o matrice cu patru patrate: Avantaje, Dezavantaje, Riscuri, Oportunitati.
2. Ajuta clientul sa analizeze o decizie specifica completand fiecare sectiune.
Exercitiu: Proiectia in viitor

1. ,/magineaza-ti ca ai luat aceastd decizie. Cum va ardta viata ta peste un an?”

2. Discuta despre impactul pe termen scurt si lung al deciziei.

Exercitiu: Intoarcerea la valorile personale

1. Intreaba: ,Aceastd decizie reflectd cine esti tu cu adevdrat si ce iti doresti in viata?”
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2. Ajuta clientul sa observe daca decizia este aliniata cu valorile sale.

9F. Concluzia si consolidarea procesului decizional

Validarea progresului:

- Recunoaste curajul clientului de a reflecta asupra deciziilor sale.
Plan de actiune:

- Stabiliti urmatorii pasi concreti pentru a implementa decizia luata.
Monitorizare:

- Sugereaza sa analizeze periodic consecintele deciziilor si sa invete din acestea.

9G. incurajarea autoincrederii in luarea deciziilor
Ajuta clientul sa Tsi dezvolte increderea in propria capacitate de a lua decizii:

- ,Chiar daca decizia ta nu este perfectd, faptul ca ai actionat te aduce mai aproape
de obiectivele tale.”

- ,Ce lectii ai invatat din deciziile trecute care te pot ajuta acum?”

Concluzie:
Luarea deciziilor este un proces care poate fi invatat si rafinat. in consiliere, scopul
este sa sprijinim clientul sa isi clarifice valorile, sa reduca frica de greseli si sa
dezvolte strategii eficiente pentru a lua decizii constiente si aliniate cu obiectivele lor
personale.

10. CURAJUL

10A. Explorarea curajului intr-o sedinta de consiliere

a. Identificarea zonelor in care clientul simte ca ii lipseste curajul
- Intrebari exploratorii:
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- ,In ce domenii ale vietii tale te simti blocat(d) de frica?”

- ,Ce iti doresti sa faci, dar simti ca nu poti?”

- ,Cum ar ardta viata ta daca ai avea curajul sa actionezi?”
b. Explorarea fricii

Curajul este mereu legat de frica, asa ca o parte importanta a sedintei este sa intelegi
sursa fricii:

- ,Ce te opreste sa actionezi?”

- ,Ce scenariu negativ iti imaginezi daca ai face acel pas?”

c. Exemple de curaj din trecut

« Ajuta clientul sa-si aminteasca momentele in care a fost curajos:

- ,Poti sa-mi povestesti despre o situatie in care ai avut curaj? Ce te-a motivat sa
actionezi atunci?”

- ,Cum te-ai simtit dupa ce ai depdsit acea provocare?”

10B. Dezvoltarea curajului:

Metode si exercitii

a. Constientizarea valorilor personale

Curajul este mai usor de gasit atunci cand actiunile sunt aliniate cu valorile:

Exercitiu:

. ,Care sunt valorile tale de baza? Cum se raporteaza ele la decizia pe care o ai de
luat?”

- ,Cum Tti poate curajul sa-ti onorezi aceste valori?”

b. Descompunerea provocarilor in pasi mici

- Frica poate fi coplesitoare daca schimbarea pare prea mare.

- Ajuta clientul sa identifice pasi mici si concreti:
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.,,Ce mic pas ai putea face azi care sa te apropie de obiectiv?”
c. Reincadrarea esecului

- Persoanele ezita adesea sa actioneze din teama de esec. Ajuta clientul sa vada
esecul ca pe o oportunitate de invatare:

- ,Cum ai putea transforma o experienta negativa intr-o lectie utila?”

d. Practici de auto-intarire

-Tncurajeaza clientul sa-si construiasca o mentalitate de sprijin:

- ,Care sunt afirmatiile pe care ti le poti spune pentru a-ti creste increderea in sine?”
- Exemplu: ,Am reusit inainte, pot reusi si acum.”

e. Exercitiul ,,Ce este cel mai rau lucru care se poate intampla?”

- Ajuta clientul sa evalueze rational fricile si sa reduca impactul acestora:

- ,Care este cel mai rdu scenariu posibil? Este cu adevarat atat de grav cum simti
acum?”

f. Imaginarea rezultatului dorit
- Exercitiu de vizualizare:

- ,lmagineaza-ti ca ai avut curajul sa actionezi. Cum te simti? Cum aratd viata ta
dupa aceea?”

10C. Obstacole in dezvoltarea curajului

Critica interna: Ganduri precum ,,Nu sunt suficient de bun(a)”.

- Interventie: Reincadrarea gandurilor negative cu afirmatii pozitive.
Presiunea sociala: ,Ce vor crede ceilalti dacd fac acest lucru?”

- Interventie: Incurajarea clientului sa-si puna intrebarea: ,Ce imi doresc eu cu
adevarat?”

Perfectionismul: ,Dacd nu pot face perfect, mai bine nu fac deloc.”
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- Interventie: Normalizarea imperfectiunilor si recunoasterea progresului in pasi
mici.

10D. Consolidarea curajului pe termen lung

Practica zilnica a curajului:

- Incurajeaza clientul sa faca un mic act de curaj zilnic, chiar si in situatii minore.
Jurnal de curaj:

- Clientul poate tine un jurnal in care sa noteze momentele de curaj si impactul lor.
Sprijin social:

- Sugereaza clientului sa se Tnconjoare de persoane care il sustin si il inspira.

7. Concluzie: Puterea curajului

In consiliere, scopul nu este sd eliminam frica, ci sa ii intelegem sursa si sa invatam
sa actionam in ciuda ei. Curajul este o abilitate care se poate dezvolta prin practica si
reflectie, iar fiecare pas facut cu curaj intareste increderea in sine si contribuie la o viata
autentica si implinita.

Pentru ultima sedinta am anuntat in avans ca va fi despre o tema la alegerea
participantilor.

TEMELE SOLICITATE:

1. Apartenenta la grup

Apartenenta la grup este sentimentul de a face parte dintr-o comunitate sau un
colectiv, caracterizat prin conexiuni emotionale, valori comune si o recunoastere
reciprocaintre membrii grupului. Este o nevoie psihologica fundamentala a fiintei umane
si influenteaza identitatea personala, comportamentul si bunastarea emotionala.
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2. Bullying

Bullying-ul este un comportament agresiv, repetat si intentionat, care implica un
dezechilibru de putere intre agresor si victima.

3. Curaj

Curajul este capacitatea de a actiona in ciuda fricii, de a face fata riscurilor sau
situatiilor dificile, implicand un echilibru intre ratiune si emotie, sustinut de increderea
in sine si motivatia intrinseca.

4. Vinovatie

Vina sau vinovatia este o emotie complexa care apare atunci cand o persoana simte
ca a incalcat o norma morala, un principiu personal sau ca a ranit pe cineva, fie in
mod intentionat, fie neintentionat. Aceasta emotie joaca un rol important in constiinta
morala, dar daca este persistenta sau disproportionata, poate afecta negativ sanatatea
emotionala.

Consiliere prin arta:

in cadrul sedintelor s-a lucrat si cu elemente de artd ca instrument de identificare a
cauzelor stresului si Tn gestionarea emotiilor.

Cu ajutorul artei imbunatatim stima de sine, comunicarea, procesul decizitional,
autonomia.

Programul a cuprins si Tehnici de relaxare:
- Exercitii de respiratie

- Tehnici de vizualizare Tn camera imersiva /VR de la Atelierul Experimental Mac
Popescu

- Meloterapie in camera imersiva /VR de la Atelierul Experimental Mac Popescu
Feedback de la participanti

Participantii au fost in general foarte multumiti iar programul s-a ridicat la nivelul
asteptarilor, cu doar usoare diferente intre participanti.
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Impactul asupra gestionarii burnout-ului a fost simtit ca semnificativ, majoritatea
au observat o imbunatatire, dar exista mici variatii individuale.

Tehnicile propuse au fost percepute ca fiind utile, dar nu la fel de uniforme in impact
pentru toti participantii.

Participantii au avut incredere deplina in pregatirea consilierului, acest aspect fiind
cel mai bine notat.

Consilierul a fost perceput ca extrem de empatic si intelegator, ceea ce a contribuit
la satisfactia generala.

Participantii au simtit un sprijin excelent in gasirea solutiilor, reflectand competenta
consilierului, apreciaza interpretarea personalizata si interactiunea, sugerand
importanta unui mediu empatic si colaborativ.

Impactul emotional si cognitiv este remarcat, cu accent pe auto-reflectie si
dezvoltarea unor abilitati practic.

Feedback-ul indica nevoia de extindere a timpului alocat sedintelor si posibilitatea
personalizarii acestora.

Exista o sustinere puternica pentru acest program, participantii recomandandu-1
atat pentru suportul oferit, cat si pentru preventie.

Puncte forte:
- Consilierii au fost perceputi ca bine pregatiti si empatici.

- Programul a fost apreciat pentru abordarea colaborativa si impactul asupra
burnout-ului.

Zone de imbunatatire:
- Extinderea duratei sesiunilor si includerea sedintelor individuale.
- Cresterea aplicabilitatii tehnicilor pe termen lung.
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Recomandari:

-Adaugarea unor sesiuni personalizate pentru a aprofunda gestionarea problemelor
individuale.

- Monitorizarea progresului pe termen lung prin chestionare de follow-up.

- Integrarea unor metode interactive suplimentare pentru consolidarea tehnicilor
invatate.

Impactul proiectului.

1. Scaderea simptomelor de burnout si cresterea nivelului de satisfactie si buna
dispozitie a studentilor implicati in proiect.

2. Cresterea nivelului de rezistenta prin metode de gestionare a stresului si adaptare
la situatiile dificile ale studentilor implicati in proiect.

3. Cresterea nivelului de constientizare si autosuficienta in ceea ce priveste
autocunoasterea, dezvoltarea personala si capacitatea de a se ocupa de propria
sanatate mintala.

Recomandari pentru implementarea pe scara larga:

- Integrarea programului in serviciile universitare.

- Monitorizarea continua a sanatatii mentale a studentilor.

- Posibilitati de personalizare a interventiilor.

Bibliografie
Fengler, Joger; Burnout- Strategii pentru prevenirea epuizarii profesionale; Bucuresti,
Editura Trei, 2018
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Lucrarile participantilor la sedinte
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Spatiul de lucru al sedintelor s-a desfasurat in
Atelierul Experimental Mac Popescu
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Emotions
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Spatiul de lucru al tehnicilor de relaxare

s-a desfasurat in Atelierul Experimental Mac Popescu
- Camera imersiva
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