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INDEMANARE - STRESUL LENT PANA LA EPUIZARE

1) Intelegerea Burnout

2) Cauzele epuizarii

3) Prevenirea epuizarii

4) Rezolvarea burnout-ului la locul de munca
5) Costul epuizarii

6) Mergand inainte




Intelegerea burnout-ului

Burnout este o stare de epuizare emotionalg,
mentala si fizica cauzata de un stres prelungit. Este
mai frecventa in randul persoanelor care lucreaza in
medii cu un nivel ridicat de stres, cum ar fi asistenta
medicala, asistenta sociala sau educatia. Daca nu
este tratata, poate avea consecinte grave pentru
indivizi si pentru organizatia pentru care acestia
lucreaza

Simptome:

- Oboseala cronica

- Insomnie

- Iritabilitate

- Lipsa de motivatie

- Boaladeinima

- depresie
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Cauzele epuizarii

Exista multi factori care pot contribui la epuizare:

Cerintele postului, cum ar fi volumul de munca si presiunea timpului

Lipsa de control: extinderea faptului ca angajatii au autonomie si putere de
decizie

Conflicte interpersonale: colegi de munca sau supraveghetori dificili

Lipsa de sprijin social

Asteptari neclare privind locul de munca

Nepotrivire intre valorile individuale si cele ale organizatiei




Prevenirea epuizarii

Prevenirea epuizarii profesionale necesita o combinatie de strategii individuale si

organizationale.

Strategqii individuale:

- practica de autoingrijire: exercitii fizice, meditatie, hobby-uri

- Stabiliti obiective realiste

- Cautati sprijin social care sa va ofere un sentiment de conexiune si validare

Strategii organizationale:

- Mediu de sustinere pentru a promova echilibrul intre viata profesionala si cea
privata: program de lucru flexibil

- Oportunitati de dezvoltare profesionala: programe de formare si promovare

- Recunoast
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Rezolvarea burnout-ului la locul de munca

Este important ca locul de munca sa aiba politici clare pentru a aborda problema
epuizarii. Aceste politici pot include:

- Orientari pentru gestionarea volumului de munca

- Tehnici de reducere a stresului

- Resurse de sprijin pentru angajatii care se confrunta cu dificultati

O masura foarte interesanta ar putea fi aceea ca angajatorii si angajatii creeaza
impreuna un plan de bunastare care sa includa implicarea in productivitate si
satisfactia generala.




Costul epuizarii

Epuizarea poate avea un impact si costuri importante atat pentru indivizi, cat si
pentru organizatii.

Persoane fizice:

- Scaderea satisfactiei profesionale
- Performanta slaba

- Reducerea calitatii vietii

- Tensiune arteriala ridicata

- Obezitate

Organizatii:

- Cresterea absenteismului

- Cifra de afaceri

- Scaderea productivitatii
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Mergand inainte

Aceasta parte necesita un angajament ridicat atat la nivel individual, cat si la nivel de

organizatie. Printre strategiile care pot face diferenta se numara:

- Tehnici de gestionare a stresului

- Stabilirea limitelor la locul de munca

- Depistati si abordati problemele subiacente, cum ar fi nemultumirea la locul de munca
sau luptele personale

Acest lucru poate duce la cresterea satisfactiei la locul de munca, a productivitatii si la o mai

buna calitate a vietii pentru toti cei implicati.




:***: Funded by
- the European Union
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Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a
continutului, care reflectd doar opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi considerata responsabila pentru
orice utilizare care ar putea fi datd informatiilor continute n ea.
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