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     Prefață


    Cu tema prevenirii epuizării profesionale (bournout) mă ocup de aproximativ 25 de ani. După publicarea anterioară a două cărți de specialitate pe această temă, intitulate Helfen macht müde (A da ajutor te obosește) din 2012 și Ausgebrannte Teams (Echipe epuizate) din același an, acest text este conceput acum pentru aplicarea tehnicilor de prevenire a epuizării profesionale în viața de zi cu zi.


    Impulsul de a scrie o carte despre prevenție pentru persoanele periclitate și pentru cele afectate de sindromul epuizării profesionale, precum și pentru rudele lor mi l-a dat soția mea, Andrea Patzer, psihoterapeut în Hamburg. Pentru aceasta, vreau să-i mulțumesc ei în primul rând. După o scurtă reflecție, mi-am însușit această idee, găsind-o din ce în ce mai atractivă. Am dezvoltat apoi câteva criterii care ar trebui luate în considerare în text:


    • limbaj clar, ușor de înțeles,


    • capitole scurte,


    • reflecții și exerciții care pot fi aplicate în viața de zi cu zi,


    • abordarea diferitelor canale senzoriale,


    • experiență proprie cu propuneri de exerciții,


    • exerciții care necesită puțin timp,


    • perspective de succes rapid.


    Sper că am reușit să includ în text aceste criterii.


    Doresc să-mi exprim recunoștința față de un număr mare de alte persoane. Diverși colegi și colege m-au impulsionat în cadrul discuțiilor și al corespondenței. Informațiile din domeniul psihoterapiei, consilierii, supervizării și coachingului m-au ajutat să-mi îndrept atenția asupra resurselor și competențelor persoanelor periclitate de sindromul epuizării profesionale. Participanții la seminarele și cursurile mele mi-au relatat despre starea lor proastă și despre practicile lor de prevenire.


    Maike Kühn și Daniela Wiesmann au redactat prima versiune a textului în manuscris. Maximilian Rasche a gestionat în versiunea finală toate problemele prelucrării textului și ale internetului. Oliver Reich m-a ajutat în munca privind corectura în șpalt. Toți patru s-au implicat foarte mult, astfel încât, pe lângă eforturi, a existat și o colaborare plăcută.


    Trebuie să le mulțumesc și celor trei fiice ale mele Fiona, Filia și Janne. Ele au însoțit proiectul, m-au invitat să-mi iau perioade de odihnă pentru prevenirea epuizării profesionale și s-au bucurat împreună cu mine cu privire la progresul proiectului.


    Nu în ultimul rând îi mulțumesc doamnei dr. Christiane Neuen, redactorul Editurii Patmos. Ea m-a sfătuit ca un expert în timpul dezvoltării conceptului, mi-a dat mereu feedbackuri utile și s-a implicat și a însoțit în mod profesional toate etapele pregătirii manuscrisului.


    Le doresc tuturor cititorilor și cititoarelor o lectură plăcută, înțelepciune cu privire la stilul lor de viață bazat pe o profilaxie a epuizării profesionale, precum și prudență și succes în cadrul autoîngrijirii active.


    Jörg Fengler


    Köln și Bonn, august 2012

  


  
     Introducere


    Spre deosebire de cărțile de specialitate de pe piață referitoare la sindromul burnout, acest ghid are scopul de a oferi o altă abordare: în primul rând, ia în considerare o obiecție pe care am întâlnit-o mereu la conferințe, seminarii și discuții pe tema prevenirii epuizării profesionale: La mine nu funcționează nimic din toate acestea. Celui care spune acest lucru i s-ar putea obiecta faptul că opțiunile prezentate nu au fost examinate și practicate suficient de serios. Dar nu este de competența noastră să dădăcim persoana afectată sau să-i dorim o suferință mai mare. De aceea, am prezentat aici 25 de măsuri, pe care orice om le poate practica aproape în orice loc, fără costuri și cu foarte puțin efort, pentru a preîntâmpina riscul de a dezvolta o epuizare profesională. Sintagma cu foarte puțin efort trebuie subliniată, deoarece o altă obiecție împotriva prevenirii epuizării profesionale este adesea: Nu am timp pentru asta. Deci, voi descrie aici procedeele care ne stau la dispoziție indiferent dacă există alte persoane implicate, instrumente, locuri sau perioade de timp și care pot exercita un amplu efect preventiv și curativ.


    Concentrarea asupra unei singure persoane periclitate se lovește de o altă obiecție: sindromul burnout nu este un diagnostic de boală în sensul ICD-10, ci un risc în viața de zi cu zi, care ia naștere din motive individuale, dar și instituționale. Este rezonabil să dezbatem doar măsurile corective individuale? Răspunsul este afirmativ dacă condițiile-cadru instituționale sunt și ele vizibile și dacă, în mod corespunzător, și din partea instituției sunt luate măsuri pentru reducerea stresului. Totodată, cartea clarifică faptul că cea mai mare responsabilitate o are persoana însăși: ea suferă și trebuie să vorbească despre suferința ei. Ea are ocazia de a se interconecta. Ea poate înainta plângeri, cereri și reclamații și poate obține discret sprijin pe mai multe niveluri. Dacă ținem seama de acest lucru și dacă această carte îl face vizibil, atunci, dincolo de întărirea fiecărui cititor și a fiecărei cititoare, ea poate aduce chiar o contribuție la prevenirea epuizării profesionale în mediul social.

  


  
     PARTEA ÎNTÂI


    Bazele prevenirii epuizării profesionale

  


  
     CAPITOLUL 1


    Cele șapte niveluri ale stresului


    În cercetarea sindromului de epuizare profesională (burnout) facem distincție între factorii interni și cei externi, care declanșează stresul la un om. Această distincție, atunci când am întâlnit-o, am considerat-o încă de la început ca având nevoie de încă o diferențiere. Firește că, pe de o parte, persoana însăși constituie un bun punct de plecare pentru toate analizele privind stresul. Însă factorii de stres externi necesită o structurare în funcție de contextele de viață în care trăiește omul. De aceea, ca niveluri de diferențiere a stresului uman am ales:


    ● persoana însăși,


    ● contextele ei de viață privată,


    ● contactele sale profesionale,


    ● echipa și cercul său de colegi,


    ● legătura cu superiorii,


    ● instituția și branșa ei, precum și


    ● condițiile-cadru sociale.


    În cadrul unei prevenții ample a epuizării profesionale trebuie luate în considerare toate aceste niveluri ale stresului. În dezbaterea actuală, epuizarea profesională nu mai este considerată a fi doar un destin individual, doar o îmbolnăvire sau chiar o consecință a nechibzuinței personale, ci este văzută ca un rezultat multifactorial al proceselor stresante complexe, care trebuie localizat la nivel individual, instituțional și social.

  


  
     CAPITOLUL 2


    Ce este epuizarea profesională (burnout)?


    Dintre numeroasele definiții ale epuizării profesionale, împărțirea în trei subaspecte continuă să fie cea mai pregnantă: așadar, periclitată de dezvoltarea sindromului burnout este o persoană care 1) pe parcursul mai multor săptămâni observă la propria persoană senzații puternice de epuizare, 2) prezintă o diminuare considerabilă a performanței și 3) trăiește experiențe de înstrăinare față de activitatea sa, față de colegi, precum și față de instituție (Maslach, 1986). O abordare mai nouă (Schaarschmidt & Fischer, 2008) descrie riscul de a dezvolta o epuizare profesională prin patru modele de reacție în comportamentul de muncă (tab. 1).


    Tabelul 1. Modele de reacție profesională (Schaarschmidt & Fischer, 2008)


    
            

      

      

      



                  	

      	       Implicare în muncă







            	

      	       crescută




      	       scăzută







            	       Capacitate de


      distanțare




      	       crescută




      	       satisfacție profesională mare


      sănătos


      nu este necesară o intervenție referitoare la sănătate




      	       satisfacție profesională relativă


      este de dorit o clarificare a motivației







            	       scăzută




      	       suprasolicitarea propriei persoane


      este necesară o intervenție referitoare la sănătate




      	       resemnare


      este necesară o intervenție referitoare la sănătate








    


    Prezentarea lui Schaarschmidt și Fischer se bazează pe chestionarul validat AVEM (Arbeitsbezogenes Verhaltens- und Erlebensmuster = Modelul comportamental și experiențial referitor la muncă) și tratează tema epuizării profesionale mai degrabă la nivelul comportamentului decât sub forma unor criterii rigide. Ea face distincție între oamenii din câmpul muncii care manifestă o implicare crescută, respectiv scăzută, care se pot retrage din acest câmp în orice moment, cu succes și în mod consecvent — sau nu. Autorii apreciază ca fiind expuse riscului de a dezvolta o epuizare profesională acele persoane care nu reușesc să aibă această distanțare.


    Alți autori se întreabă dacă conceptul de epuizare profesională este de fapt elocvent (de exemplu, Burisch, 2006), subiect pe care îl voi detalia mai mult în capitolul următor. În orice caz, termenul de „epuizare profesională“ sau „burnout“ a intrat fără îndoială în limbajul societății. Mulți oameni se descriu cu cuvintele: Mă simt epuizat! Sau: M-am îmbolnăvit de burnout!
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