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Abstract. Self-care is essential for the human wellbeing. You cannot take care of another if
you have not learned to take care of yourself, your needs, your emotions, your body. Self-care is
essential in promoting and maintaining mental and physical health. The self-care is a key element in
integrative psychotherapy. We learn self-care from the youngest ages, taking the model of
significant people in our lives, from the attitude of our parents/guardians towards our person. Self-

care becomes important for our existence in an overburdening world, it is decisive in living a
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coherent, generous, happy and fulfilled life. Self-care is an indispensable element to relate
harmoniously in the family, to be able to cope at work and in society; keeping the balance between
giving to others and receiving back.

Keywords: self-care, mental and physical health, emotions, thoughts, behavior, self-

knowledge and self-acceptance, self-relationship and self-love.

Cu totii traim timpuri cu maxima accelerare. Totul se intampla repede si foarte repede.
Suntem bombardati de o multitudine de solicitari, de cerinte, de cunostinte etc. In aceasti avalansa
de informatii, uitam uneori sa respiram, realizand multe task-uri - uitam de noi, uitam de eul nostru
unic si irepetabil. Uitdm sa privim 1n interiorul nostru pentru a ne vedea si a ne auzi: ce simtim si ce
ne dorim cu adevarat,

Mai devreme sau mai tarziu incepe sa ne preocupe intrebarea: Cat de multd grija, atentie si
prezenta exista in viata noastra ?

Psihoterapia integrativa pune in centrul atentiei grija de sine a persoanei si face apel la toate
metodele psihoterapeutice ingloband psihoterapia clasicd, psihoterapia sistemicd, psihoterapia
sistemicd integrativd, psihoterapia cognitiv-comportamentald, hipnoterapia, psihoterapia de
orientare analiticd, tehnicile psihodramatice si terapie de grup etc. In plus, sunt aduse elemente noi,
adaptate problema persoanei. De fapt, acesta este principalul atu al psihoterapiei integrative:
adaptabilitatea la problematica clientului, fard constringerea unui set relativ restrans de “unelte
terapeutice”. Accentul este pus pe relatia psihoterapeutica, intelegerea problematicii, perspectiva
psihodinamica si cunoasterea unor tehnici de interventie variate. In aceasta relatie psihoterapeutica
accentul este pus pe grija de sine a pacientului, pe realitatea lui, pe valorile si subiectivitatea
experntiald a lui.

In acest sens, un rol important in manifestarea grijii de sine o are psihoeducatia.
Psihoeducatia include educatia despre emotiile, gandurile si actiunile cu referire la propria persoana,
pornind de la autoexplorare si autoacceptare, ce implica si relatia cu sinele, iubirea sinelui. La baza
unei vieti Implinite, fericite si coerente se afla grija de sine.

Abordarile terapeutice existente, prin diferite metode, Invatd clientii/pacientii sai sa-si poarte
de grija sinelui. Desi marea majoritate a psihoterapiilor sunt orientate pe grija de sine, abordarea
psihoterapiei integrative este una holisticd, complexd si eficientd, deoarece ea include tratarea
individului din perspectiva experientiala, fenomenologica. Orice persoana este unicd, irepetabila,
cu propria sa experientd de viatd, cu o istorie a sa care vine 1n terapie cu realitatea si subiectivitatea
sa. Dupa cum mentioneaza Coralina Chiriac, co-fondatoarea Asociatieci Romane de Psihoterapie
Integrativa, “vorbim de acel tip de grija de sine care este dus pana la o senzatie de deplinatate si de

satisfactie”. Intr-un interviu, dansa vorbeste despre necesitatea igienei psihice, de nevoia de a merge
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la un psihoterapeut pentru a investi in iubirea, stima si increderea in sine, pentru a avea si a dezvolta

grija de sine. Insisi psihoterapia este un act de iubire de sine, dezvoltarea personald este un act de

respect de sine, grija de sandtate mintald este un act de iubire de sine. A nu sta in relatii toxice, a

pune limite celorlalti Inseamna respect de sine [4].

Totodatd, grija de sine — reprezintd o conditie esentiald pentru mentinerea sanatatii mintale
si la locul de munca. In mod incontestabil, dacd munca este bine organizati, este dinamica si
interesantd, persoana se realizeaza in aceastd sferd si se dezvoltd ca o personalitate creatoare si
independenti in actiunile sale. In orice gen de activitate profesionala este important ca persoana sa
se simta bine, confortabil in procesul muncii, caci numai atunci cand el acceptd cu placere munca,
primeste satisfactie de la ea, in consecintd - va obtine rezultate bune, calitate Tnaltd, succes
profesional si se va realiza din punct de vedere profesional si social. Munca joaca un rol
semnificativ In mentinerea sanatatii mentale si a starii de bine, dar acest rol poate varia in functie de
factori precum:

e Tipul de munca,
e Mediul/anturajul de lucru,
* Modul in care persoana percepe si gestioneaza sarcinile de serviciu.

Printre beneficiile activitatii de munca pot fi enumerate:

1. Structura si scop: Munca ofera o structurd zilnicd si un scop. Obiectivele ce urmeaza sa fie
atinse si sarcini de indeplinit, ceea ce poate contribui la o senzatie de realizare si satisfactie
personala.

2. Interactiuni sociale: Locul de munca este adesea un mediu in care putem interactiona cu colegii,
clientii, pacientii, beneficiarii sau partenerii de afaceri. Aceste interactiuni sociale pot contribui
la sentimentul de apartenenta si sprijin social.

3. Realizirile profesionale: Invingerea provocirilor si atingerea obiectivelor profesionale poate
consolida increderea in sine si oferd o senzatie de implinire.

4. Abilitati si dezvoltare personala: Munca poate oferi oportunitati de Invdtare si dezvoltare
continud a abilitdtilor, ceea ce poate mentine mintea activa si curioasa.

5. Stimulare mentala: Un mediu de lucru provocator si interesant poate mentine mintea angajata si
poate preveni senzatia de plictiseald sau stagnare.

6. Includerea intr-un grup: Fiind parte a unei echipe sau a unei organizatii poate oferi un sentiment
de apartenenta si camaraderie.

Este important sa recunoastem cd munca poate, de asemenea, genera stres si pot aparea
provocdri care afecteaza sandtatea mentala precum:

e Suprasolicitarea, (anxietatea, depresia, stres cronic, burn-out)
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e Lipsa controlului asupra muncii / control excesiv din partea managerului
e Conflictele cu colegii sau sefii,
e Lipsa echilibrului intre munca si viata personala
e Presiunile constante, cerinte nerealiste
e Lipsa recompenselor si a recunoasterii
e Conditii precare/nocive de munca si lipsa flexibilitatii in orarul de munca
e Inechitate si discriminare (bulling, mobbing, hartuire)
e Mediu de lucru toxic etc [5].
La locul de munca, persoana poate simti diferite stdri si sentimente, drept raspuns la

solicitarile la care este expus (vezi fig.1).

La capatul verde al Ajungand in zona La capatul rosu este posibil
continuumului oamenii se galbena si portocalie, ca oamenii sa se confrunte cu
simt bine, dand dovada de oamenii Infrunta dificultati simptome severe,

rezilientd si un nivel inalt al | tot mai mari pentru a face functionarea cotidiana acasa
starii de bine. fata situatiei. Severitatea si si la locul de munca fiind

frecventa simptomelor poate | puternic afectata, iar
creste indeplinirea sarcinilor

devenind chiar imposibila.

Figura 1. Continuum de sanatate mintala (dupa Corey Keyes, sursa: Sanatatea mintala si starea de
bine la locul de munca (ghid).

In zona rosie, persoana poate avea probleme frecvente de sinitate mintald, cum ar fi
depresia sau anxietate, doud dintre cele mai frecvente probleme de sdnatate mintald. De asemenea,
existd un risc sporit de suicid ori autovatamare [5].

Capital uman profesionist in Republica Moldova este greu de gasit. Prin urmare, devine si
mai important ca angajatorii sa aiba grija de sandtatea fizica si mintala a persoanelor ce lucreaza in
echipele lor. Datele Biroului National de Statisticd aratd ca fiecare a patra intreprindere din
Republica Moldova se confrunta cu un deficit de angajati, acest deficit simtindu-se preponderent n
sectorul privat. Conform bazei de date a Agentiei Nationale pentru Ocuparea Fortei de Munca, la
data de 31.01.2023 erau in evidenta 10088 locuri de munca vacante, care pot fi accesate atat de

femei, cat si de barbati [6].
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Nu numai forta de munca este in descrestere, de asemenea si productivitatea ei este in
scadere. Productivitatea muncii in Republica Moldova este una dintre cele mai joase in Europa, iar
acest lucru a dus la reducerea potentialului economic al tarii (Biroul National de Statistica al
Republicii Moldova, 2021) [7].

Auto-ingrijirea reprezintd un element fundamental al prevenirii arderii profesionale si a
tulburarilor de sanatate mintala. Managerii institutiilor trebuie sa inteleaga ca ingrijirea de sine nu
este un lux, ci un aspect necesar care asigurd un randament inalt al muncii angajatilor.

Grija de sine se afld in strinsd legatura cu satisfactia de muncd si de viatd. Gradul de
satisfactie in munca a fost studiat de catre Clark [apud Argyle, 133] pe 7000 de lucratori din 9 tari
europene. Conform rezultatelor: 42% sunt foarte satisfacuti de munca sa, iar 37% din respondenti
considera munca plictisitoare, neinteresantd, insuficient remunerata si inutila pentru societate. Un
alt studiu cu referire la acest aspect a fost efectuat de Warr [apud Argyle, 133] in Marea Britanie.
Autorul a masurat gradul de satisfactie a muncii, adresdndu-le respondentilor englezi intrebarea: Ati
accepta sa lucrati in continuare daca nu ati mai avea nevoie de bani ? Datele releva ca 30-40% din
subiecti au spus ca vor ramane in continuare la acelasi loc de munca, cam 30-35% au spus ca vor
lucra temporar, in acelasi timp cautand un alt loc lucru si 25-30% nu ar fi acceptat. Tot cu referire la
aceasta problematica, Veroff [apud Argyle, 133] a chestionat 2264 lucratori americani, solicitindu-
le sa evalueze, pe o scald de la 1 la 5 (foarte satisfacut, satisfacut, neutru, ceva imi place, ceva nu,
nesatisfacut) gradul de satisfactie/insatisfactie fatd de munca lor. Astfel, autorul a constatat ca 27%
barbati si 29% femei sunt foarte satisfacuti, 47% barbati i1 42% femei sunt satisfacuti si doar 1%
din subiecti s-au declarat nesatisfacuti. Tait [apud Argyle, 133] a constatat, in cadrul unui studiu
privind corelatia dintre satisfactia in munca si satisfactia de viatd, ca satisfactia in munca este mai
inalta la barbati, lucratorii in etate, cei cu un venit mai mare, cei cu studii superioare si la lucratorii
independenti care au o afacere personala.

In cadrul unui studiu longitudinal realizat de citre Headey si Wearing in 1992, iar in 1993 de
Iudje s1 Watanobe [apud Argyle, 133] s-a demonstrat ca satisfactia in munca si satisfactia de viata
se influenteaza reciproc, insa satisfactia de viatd are o influentd mai mare.

In continuare, descriem anumite recomanddri si exercitii din perspectiva psihoterapiei
integrative, care ne pot ajuta sd ne sporim grija de sine pentru a avea o viatd mai calitativa.

Recomandari pentru relaxare, constientizare si continere a sinelui
- Exercitii de relaxare si conectare cu sine (Meditatie, Mindfullness, Yoga)
Scopul tehnicii : relaxarea, conectarea cu corpul, reglarea emotionala.
Pentru a fi mai eficienti la birou, putem folosi exercitii din tehnicile mindfullness. Acestea pot fi
foarte scurte sau mai lungi, in functie de timpul disponibil — de exemplu, iti iei 2 minute libere,

inchizi ochii si te conectezi la corpul tau, iti concentrezi atentia pe senzatiile corporale, ca si cum ai
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scana tot corpul si respiri constient. Faci doar atat si in felul acesta mintea se odihneste, sistemul
nervos isi regaseste echilibrul, raspunsul de tip fight or flight (lupta sau fugi) se atenueaza si astfel
se activeaza partea rationald a creierului care te va ajuta apoi sd iei decizii rationale in loc sa
reactionezi automat la anumite situatii.

- Tehnica de identificare a trairilor in corp, a emotiilor si gandurilor
Tn fiecare zi aproximativ 50-60.000 ganduri ruleazi in mintea noastra.
Scopul tehnicii : constientizarea legaturii dintre trairile noastre corporale, emotiile noastre (ca
reactii chimice in corp) si a gandurilor noastre, in vederea asumadrii responsabilitatii pentru starea
noastrd (decidem sd ramanem in aceasta stare si cu aceleasi ganduri ori sa le schimbam).

Exercitii de respiratie

- Tehnica 5/ 5 - constd in numararea pana la 5 in timp ce aerul este inhalat, iar apoi trebuie
expirat tot pe o durata de 5 secunde. Concentrarea pe respiratie este foarte importanta. Efectul -
diminuarea agitatiei de la nivelul organismului, putem sd analizdim atent situatia cu care ne
confruntam, sd punem limite sau sa comunicam intr-un mod asertiv lucrul care ne-a provocat furie
sau sd ludm masuri Impotriva factorului amenintator.

- Tehnica — respiratia in ”patrat”. Inspiram in partea de sus stanga (4 sec.), expirdim spre
dreapta (4 sec.), inspiram in jos (4 sec.), expiram in stanga (4 sec.) ... Si din nou. Repetdm de 5-6
ori.

- Tehnica de control al anxietatii: Respiratie profunda sau diafragmatica
Respiratia diafragmatica implica utilizarea muschiului diafragma, situat sub pldmani, pentru a
inspird si expira. Asezati-va cu spatele drept, cu o mana pe abdomen si una pe piept. Inspirati lent si
profund prin nas, umfland burta (ca pe un balon) in timp ce inspirati. Expirati lent pe gura, lasand
burta sa se contracte. Repetati aceasta respiratie timp de 5-10 minute.

Recomandari pentru optimizarea starii de bine l1a munca

Planificati-va pauze scurte pentru dumneavoastra pe parcursul zilei. Eficienta dumneavoastra
va creste dacd va luati o pauza de 10 minute la doua ore de muncd. Va puteti planifica sarcinile
astfel Incat sa aveti aceste 10 minute pentru sine.

La sfarsitul fiecdrei zile, stabiliti-va prioritatile pentru a doua zi. Fiti realist/a in legaturd cu
lista de prioritati, analizati cat timp va ia fiecare sarcina. Este important sa sinem cont de faptul ca
lista de sarcini nu este o lista de dorinte!

Ca sa ne eliberam din capcanele negativitatii, putem alege recunostinta. Multe studii au
aratat ca practicarea recunostintei ne face sa avem mai multe emotii pozitive la locul de munca, mai
putin stres si mai putine reprosuri de facut, un simt mai mare al capacitatii de a ne atinge scopurile,

mai putine zile libere pentru boala si mai multa satisfactie Tn munca.
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Formulati direct si asertiv toate temerile sau intrebdrile legate de o sarcind a sefului sau

coordonatorului dumneavoastra. Temerile sau Ingrijordrile legate de munca se rezolva numai la

munca. NU ,,duceti” aceste ganduri in viata personala. Daca sesizati cd o sarcind are un termen de

realizare nerealist comunicati imediat aceste temeri cu persoana care v-a facut responsabil/a pentru

sarcina datd. Devine important si recompensa dupa realizarea unei sarcini dificile cu:

mici pauze (ceai, cafea)

stabilirea prioritatilor sarcinilor (Sarcini A;B;C;)

discutii cu colegii, delegarea/impartirea sarcinilor

cererea ajutorului, daca e cazul

evitarea escaladdrii situatiilor de conflict prin negociere

asumarea responsabilitdtii si contribuirea la cultura organizationald pozitiva in colectiv

miscari si plimbari (la ocazie).

La fel, pot fi utile urmatoarele experiente:

Incepeti cu ceea ce v vine mai usor.

Alegeti mai intai pasul care promite un succes rapid.

Faceti mai mult din ceea ce a mers deja bine pana acum, pana atingeti punctul optim.
Povestiti altor persoane despre realizdrile dumneavoastra.

Comunicati cu si interesati-va de coleg(a) dumneavoastrd, cum 1i merg lucrurile.
Grija pentru sine incepe acum. Mult succes sa avem in GRIJA DE SINE.

In concluzie, grija de sine o invatdm de la cele mai fragede varste, preludnd modelul

persoanelor semnificative in viata noastra, de la atitudinea parintilor/tutelei fata de persoana noastra.

Grija de sine devine importantd pentru existenta noastra intr-o lume suprasolicitanta, este decisiva

in trdirea unei vieti coerente, generoase, fericite si Implinite. Grija de sine este un element

indispensabil pentru a relationa armonios in familie, a putea face fatd la locul de munca si in

societate; prin echilibrul care il urmareste intre a darui si a primi.

Bibliografie:

1. GILBERT, M., ORLANS, V. Terapie integrativa 100 de puncte cheie si tehnici. Bucuresti: Liber
Mundi, 2020.
2. GREENBERG, L., MALBERG, N., TOMPKINS, M. Lucrand cu emotia in terapia

psihodinamica, terapia cognitiv-comportamentald si terapia centratd pe emotii. Bucuresti: TREI,

2020.

3. POPESCU, M. Reprezentarea sociala a muncii la cadrele didactice din invatdmantul primar.

Teza de doctor in psihologie. Chisinau, 2016.

74



4. Interviu: Ce inseamnd iubirea de sine si de ce este importantd in dezvoltarea personald ?

https://www.youtube.com/watch?v=JROdMGvY 7wM

5. Sanatatea mintala si starea de bine la locul de munca (ghid)

https://trimbos.md/ghid-sanatatea-mintala-si-starea-de-bine-la-locul-de-mun%D1%81a/

6. https://servicii.gov.md/ro/organization/ANOFM

7. https://statistica.gov.md/ro
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Abstract. The modern society is in a progressive process of reorganization, transformation
and evolution of informational technologies and as a result we witness a general overburden, where
the stress is one of its effects and which is in a continue expansion with its psychological, psycho-
emotional and psychophysiological implications.

Stress is considerate to be inevitable and necessary for a successful adaptation of the human
beings. It can produce a temporary discomfort or long term consequences. The problem, people face
in our modern society, is defined by the discrepancy between the humans’ psychological adaptive
resources and the high requirements from the side of the environment (natural as well as social).
Many people aren’t aware of their own resources and as a result don’t know what to rely on. They
feel hopeless and helpless facing the situations that are defined by them as stressful. The resistance
to stress is determined by the availability of the person’s inner and external resources in a stressful
situation. The human being has the possibility and the ability to develop the reguired resources as
well as to improve those that exist already.

Key words: stress, subjective assessment, inner resources, external resources, adaptation.

Societatea modernd cu actualele transformari socioeconomice, situatia politica mondiala,
ritmul alert al vietii, starea de mediu din ultemele decenii, precum si impactul informatiilor la care
suntem expusi in mod involuntar, afecteaza sdnatatea psihologicd a omului, bundstarea sa
emotionald, puterea si mecanismul de activitate a resurselor personale. Stresul este o realitate a
fiecaruia din noi incd din momentul nasterii si pana la finele vietii, cu variatd durata, intensitate si

putere de impactare a echilibrului psiho-emotional al persoanei.
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