BOOST
TRAIN & RETAIN

| 1) DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Acest exercitiu isi propune sa ajute clientii sa identifice comportamentele, credintele si conditiile care
creeazd "gduri" metaforice in bariera dintre viata profesionald si cea privata. n acest fel, clientii pot
dezvolta mai bine o bariera solida intre munca si viata privata pentru ai ajuta sa restabileasca un
echilibru sanatos intre cele doua.

| 2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI

= Echilibrul dintre viata profesionala si cea privata nu inseamna un echilibru egal de timp petrecut in
fiecare domeniu. Echilibrul dintre viata profesionala si cea privata nu este definit de ore, ci de
rezultate. in plus, detasarea psihologicd inseamna s3 te detasezi mental de problemele legate de
munca in timpul liber; nu inseamna sa te preocupi mai putin atunci cand esti la serviciu, ceea ce poate
fi, de asemenea, problematic.

= Asigurati-va ca clientii inteleg faptul ca nu exista solutii perfecte, unice pentru toti. Alegerile
privind echilibrul dintre viata profesionala si cea privata sunt diferite pentru fiecare dintre noi,
deoarece fiecare dintre noi are prioritati si vieti diferite.

= Asigurati-i pe clienti ca mintea poate fi usor distrasa, ceea ce este complet normal. Atunci cand isi pun
solutiile Tn aplicare, este posibil ca mintea sa se intoarca la problemele legate de munca. Cheia este sa

| 3) CONECTAREA SCULEI CU ABILITATEA

Acest instrument ofera posibilitatea de a antrena abilitatile de gestionare a stresului si, Tn acelasi timp, sprijina
abilitatile de autocontrol.

Acest exercitiu va va ajuta sa recunoasteti comportamentele, credintele si conditiile care fac gauri in bariera
dintre viata profesionala si cea privata. Atunci cand stiti ce slabeste bariera dintre viata profesionala si cea
privata, puteti identifica ce este necesar pentru a umple aceste gauri si pentru a preveni ca problemele de la

|4) MATERIALE DE RESURSE

Stilou
Foi goale

|5) CUM SE APLICA

Pasul 1: Identificarea gaurilor din bariera dintre viata profesionala si cea privata: Lucrurile pe care le faceti,
gandurile si
circumstantele pot face gauri in bariera dintre viata profesionala si cea de acasa. De exemplu, daca va duceti la




munca s-a terminat. In aceasta etapa, va veti gandi la comportamentele, credintele si circumstantele care
creeaza goluri in bariera dintre viata profesionala si cea privata.

Gaurile create la locul de munca : In primul rand, ganditi-va la comportamentele (lucrurile pe care le faceti), la
convingerile (ceea ce credeti ca este adevarat) si la conditiile (circumstantele in care va aflati) de la locul de
munca care fac gauri in bariera dintre viata profesionala si cea personala. Dupa ce ati identificat aceste gauri,
scrieti-le.

Gauri create la domiciliu: Va veti gandi acum la comportamentele (lucrurile pe care le faceti), la convingerile
(ceea ce credeti ca este adevarat) si la conditiile (circumstantele in care va aflati) de acasa care creeaza gauriin
bariera dintre viata profesionala si cea privata. Dupa ce ati identificat gaurile create de comportamentele,
credintele si circumstantele de acasa, scrieti-le

Pasul 2: Umplerea gaurilor din bariera

Este nevoie de gandire si planificare pentru a consolida bariera dintre viata profesionala si cea privata. Trebuie
sa gasiti modalitati de a umple golurile astfel incat sa puteti restabili un echilibru sanatos. Acum ca ati
identificat comportamentele, credintele si circumstantele care fac gauri in bariera dintre viata profesionala si
cea privata, veti identifica solutii pentru a le umple. De exemplu, o gaura creata de verificarea acasa a e-
mailurilor legate de munca poate fi umpluta prin dezactivarea notificarilor sau prin oprirea telefonului dupa
orele de lucru. Pentru a da un alt exemplu, faptul ca va simtiti stresat acasa din cauza volumului de munca va
strapunge probabil o gaura in bariera munca - viata personala. Pentru a umple aceasta gaura, ati putea exersa
sa spuneti "nu" la munca suplimentara atunci cand considerati ca este corect sa faceti acest lucru. Asadar, ce
puteti face pentru a umple gaurile si pentru a va consolida munca

-bariera de viata? Pentru fiecare comportament, credinta si circumstanta pe care le-ati identificat ca fiind o gaur3
in bariera dumneavoastra, ganditi-va la o solutie care va umple acea gaura si va consolida bariera.

Pasul 3: Actiunea

Acum ca ati identificat ce trebuie sa faceti pentru a umple golurile din bariera dintre viata profesionala si cea
privatd, este timpul sa le puneti in aplicare. Pentru fiecare solutie pe care ati adaugat-o in tabelul
"Consolidarea barierei dintre viata profesionala si cea privata", ganditi-va la pasi mici pentru a le include in
programul dvs. obisnuit. De exemplu, pentru a nu mai verifica mesajele si e-mailurile legate de munca in afara
orelor de lucru, puteti sa va ganditi sa va deconectati atunci cand sunteti acasa si sa schimbati setarile
dispozitivelor dvs. astfel incat sa nu fiti deranjat de notificarile legate de munca.

Etapa 4: Reflectie

Cum va simtiti dupa ce ati terminat acest exercitiu?

Cum e sa intaresti bariera dintre viata profesionala si cea privata? Ce vi s-a parut
cel mai satisfacator in acest exercitiu?

n ce fel a schimbat acest exercitiu modul in care v& ganditi la echilibrul dintre viata profesional3 si cea privatd?

Ce v-a invatat acest exercitiu despre echilibrul dintre viata profesionala si cea personala?

n ce alte moduri puteti umple golurile si intari bariera dintre viata profesional3 si cea privata?



ABILITATE -MANAGEMENTUL

Cultivarea unei bariere solide intre muncé si viata personald este imperativd pentru detasarea psihologica. Intr-adevar,
absenta unei bariere puternice intre cele doua roluri poate limita oportunitatile de a se reincarca si de a se relaxa de la
factorii de stres legati de munca [4]. Prin urmare, este esential sa identificdm comportamentele, credintele si conditiile
care creeaza "gduri" metaforice in bariera dintre munca si viata personala. De exemplu, unele actiuni, cum ar fi faptul ca
nu faceti suficiente pauze sau credeti ca trebuie sa fiti disponibil non-stop pentru problemele legate de munca, vor
perfora gauri in bariera.

Aceste gauri sldbesc bariera dintre viata profesionala si cea privatad si fac ca stresul legat de munca sa se extinda mai usorin
viata privata. Cu toate acestea, identificarea modalitatilor de a umple aceste gauri si intarirea barierei dintre viata

profesionala si cea personala ofera oportunitati de refncarcare si de relaxare fata de factorii de stres legati de munca
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