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Cand nu mai pot, invat sa maopresc

Ghid practic despre stres academic, rezilienta si motivatie

fnainte sa continui, opreste-te 30 de secunde si intreaba-te:
Cand ti-ai dat seama ultima data ca esti obosit cu adevarat?

Ce te face sa continui cand simti ca nu mai poti?
Cat spatiu dai recuperarii sau pauzelor, nu doar sarcinilor?

Materialul a fost realizat in cadrul proiectului ,,/nterventii pentru invatamantul tertiar - masuri
sistemice pentru prevenirea si reducerea abandonului universitar”, cod SMIS 322473,
implementat de catre UEFISCDI in parteneriat cu Ministerul Educatiei si Cercetarii, cofinantat
din Fondul Social European+, prin Programul Educatie si Ocupare, si bugetul national, ca o
masura complementara de sprijin destinata beneficiarilor de burse sociale prin Activitatea A.6 -
Acordarea de burse sociale studentilor proveniti din medii si grupuri dezavantajate.
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Capitolul 1: Stresul academic: cand devine o problema?

Ce este stresul?

Nu situatia in sine produce stresul, ci modul in care o percepem fata de resursele noastre.
Stresulin sine nu este dusmanul, Tnsa lipsa pauzelor si a sprijinului potrivitil transforma din aliat
in pericol.

— Lazarus & Folkman, 1984, Modelul tranzactional al stresului

SCARA STRESULUI

Stres optim

Burnout
(eustres)

Epuizare

Sub-stimulare

Epuizare cronica,
dezangajare

Calm, lipsa
provocare

Energie, concentrare,
flux

Oboseala, simptome
somatice

EUSTRES VS. DISTRES

Ce este? Cum se simte? Ce produce?
Activare pozitiva cu Entuziasm, concentrare, Motivatie, crestere,
Eustres . o e L )
resurse disponibile adrenalina controlata performanta
. Solicitare ce depaseste Epuizare, iritabilitate, Anxietate, scaderea
/\ Distres . :
resursele blocaj performantei, burnout

Exercitiu de autoevaluare: Unde ma aflu acum?
Bifeaza de la 0 (deloc adevarat) la 3 (foarte adevarat):

Afirmatie

(=]
-

O O O O 0O 0O 0O

Ma simt obosit chiar si dupa ce dorm.

Ma enervez usor din motive mici.

Imi e greu s& ma concentrez.

Simt tensiune in corp (umeri, gat, stomac).
Ma simt coplesit(a) de responsabilitati.

imi pierd interesul pentru lucrurile care imi placeau.

o o oo o oo
o o oo o oo
O O O O O O 0O K4

Am senzatia ca ,trag de mine” ca sa functionez.

7-12: Moderat 13-18: Ridicat 19-21: Risc de burnout

0-6: Functional

Stres in limite Atentie la . . Cere sprijin de
Actioneaza acum L
normale recuperare specialitate
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Capitolul 2: Burnoutul academic, mai mult decat oboseala

Burnoutul este un sindrom psihologic aparut ca raspuns la stres cronic neadresat. Nu este
lene, nu este lipsa de vointa, reprezinta epuizarea resurselor, nu a caracterului.

— Maslach & Jackson, 1981

CELE 3 COMPONENTE ALE BURNOUTULUI ACADEMIC

Epuizare emotionala Cinism / Detasare Eficienta redusa
»,Nu mai am energie nici sa ,Oricum nu conteaza, fac ,Oricatas munci,nue
incep.” doar casascap.” suficient.”

CICLUL CARE MENTINE BURNOUTUL

Perfectionism > Stres constant > Stres cronic > Epuizare > Vinovatie - ... si din nou

Exercitiu: Oboseala, demotivare sau burnout?

Tip Afirmatie Bifeaza
. Ma refac dupa o noapte buna de somn sau un weekend
Oboseala 0 O
de odihna.
Demotivare Uneori nu am chef, dar dupa o pauza mai lunga revin.
Burnout Nici somnul, nici vacanta nu ma refac cu adevarat. O
Lucrurile care nainte imi pldceau acum ma streseaza
Burnout o o y 0
sau nu mai simt nimic fata de ele.
Burnout Functionez, dar simt ca ,,trag de mine” zi de zi. O

Daca ai bifat 3 sau mai multe, este important sa ceri sprijin (de la consilier, psiholog etc.).
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Capitolul 3: Rezilienta ca abilitate

Rezilienta nu este ceva ce ai sau nu ai. Este un proces dinamic sustinut de relatii sigure,
sentimentul de competenta, sens personal si flexibilitate psihologica. Tranzitia universitara
este un context privilegiat pentru a o dezvolta — daca dificultatile sunt continute, nu negate.
— Masten, 2001

MENTALITATE FIXA VS. MENTALITATE DE CRESTERE

Mentalitate fixa Mentalitate de crestere

»,Daca e greu, nu e pentru mine” »Greuinseamna ca tocmai cresc”

Greseala = esec personal Greseala = feedback util

Evit provocarile Incerc si ajustez strategia

HARTA RESURSELOR MELE
Resurse interne Resurse externe
Energie fizica, reglare emotionala, Colegi, familie, cadre didactice,
valori personale, experiente de reusita, servicii de consiliere universitara,
motivatie, incredere in sine. structura si predictibilitate.

Exercitiu: Completeaza harta resurselor tale

Ceameu La cine apelez O reusita
O abilitate sau calitate O persoana la care pot Ceva greu pe care l-am
in care am incredere: merge cand e greu: depasit deja:

Rescrie un esec: Gandeste-te la o situatie recenta dificila. Ce ai invatat? Ce ai face diferit?
Esecul nuinseamna un verdict despre valoarea ta, ci poate reprezenta un punct de plecare
si de reflectie.
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Capitolul 4: Motivatia de ainvata: cum o pastram?

Stresul cronic transforma motivatia dintr-una orientata spre curiozitate si sens, intr-una
defensiva, orientata spre evitarea esecului. Scopul este sa redevii studentul care studiaza
pentru ceva, nu de frica de ceva.

CAND MOTIVATIA SCADE: SEMNE DE RECUNOSCUT

Semn Ce inseamna cu adevarat

Procrastinare persistenta Evitare emotionala, nu lipsa de vointa

Pierderea sensului activitatii N
Deconectare de la scopul initial

academice
Senzatia ca ,trag de mine” Resursele interne sunt sub limita functionala
Activitatile placute devin povara Semnal timpuriu de burnout

MATRICEA EISENHOWER PENTRU GESTIONAREA PRIORITATILOR

IMPORTANT + URGENT IMPORTANT, neurgent
> Prioritizeaza > Planifica
URGENT, neimportant Nici urgent, nici important
> Deleaga > Elimina

Tehnica fragmentarii: Imparte orice sarcind mare in pasi de max. 25 minute. Fiecare pas
finalizat reincarca motivatia.

Exercitiu: Reconectare la sens
’ De ce am ales aceasta facultate / specializare?
Ce m-a atras initial? Ce speram sa gasesc sau sa devin?
> Ce imi place sa descopar in domeniul meu?
Exista un subiect sau o tema care ma pasioneaza? Chiar si putin?
Ce fel de persoana vreau sa devin prin aceasta experienta?
Dincolo de diploma, ce competente, valori, obiceiuri vreau sa construiesc?
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Capitolul 5: Reglarea emotionala si grija fata de sine

Reglarea emotionala nu inseamnd s& nu simti nimic sau sa controlezi totul. inseamna s&

recunosti emotia, sa o intelegi si sa te comporti intentionat, nu doar reactiv.
— Gross, 1998

NEGARE VS. REGLARE EMOTIONALA

Negare emotionala Reglare emotionala

Ignorarea/ ,,inghitirea” emaotiilor Recunoasterea fara pierderea controlului
Creste tensiunea interna Permite recuperare psihologica
Simptome somatice pe termen lung Expresie adaptativa si functionala

CEI 3R PENTRU PREVENTIA BURNOUTULUI

R - Recunoaste ‘ R - Regleaza R - Reincarca
N . . Ce faci pentru tine regulat, nu
Iritabilitatea, cinismul, Opreste-te, respira, P A . g »
. R . doar ,,céand ai timp”?
lipsa de motivatie, somnul schimba ritmul. . N
Lo L Miscare, natura, conectare
neodihnitor sunt semnale, Fa micro-pauze de 1-3 L . .
o . . sociala, hobby-uri etc., orice
nu slabiciuni. minute pe parcursul zilei. s .
iti aduce bucurie.

Exercitiu: Pauza de reglare in 3 pasi (2-3 minute)

Pasul 1: Respiratie Pasul 2: Orientare Pasul 3: Autovalidare

Spune-ti in gand:
Inspira pe nas 4 secunde, Priveste in jur si identifica: 4+ ,Este normal sd mé& simt
expira pe gura 6 secunde. 4 3 lucruri pe care le VEZI asa.”

Repeta de 5-6 ori. Expiratia 4 2 sunete pe care le AUZI | 4 ,Fac ce potcuresursele pe
mai lunga semnaleaza + 1 senzatie corporal3 care leam.”
siguranta sistemului nervos. prezentd ACUM 4+ ,Pot sd ma opresc fara sa
pierd valoare.”
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Capitolul 6: Planul meu de echilibru

Echilibrul emotional nu este o stare fixa pe care o ,atingem” o data si o pastram. Este un
proces dinamic de ajustare continua. Dezechilibrul nuinseamna esec, ci ne arata o nevoie de
recalibrare.

CEI 5 PASI Al PLANULUI PERSONAL

Limitele mele personale

Ce situatii ma suprasolicita? Limitele nu sunt slabiciuni, sunt informatii despre cum
functionez.

Resursele mele (interne + externe)
Ce am deja laindemana? La cine pot apela? Ce activitate ma reincarca cu adevarat?

Semnalele mele de avertizare timpurie
4+ Emotional: iritabilitate, apatie 4 Comportamental: procrastinare, izolare
4+ Cognitiv: blocaj, autocriticd 4 Somatic: oboseala, tensiuni musculare

Strategii de interventie timpurie
4 Reducerea temporara a volumului 4 Pauza de reglare zilnica
4+ Cererea explicita de sprijin 4 Renegocierea termenelor (daca e posibil)

Angajamentul meu realist fata de mine

~imi verific nivelul de energie zilnic. Intervin la primele semnale. Imi permit pauza fara
vinovatie.”

»BATERIA” ENERGIEI: CE O DESCARCA SI CE O REINCARCA?

Energia SCADE prin... Energia CRESTE prin...
Supraincarcare (scoala + job + familie) Odihna activa si somn real
Perfectionism rigid Miscare blanda (20 min de mers zilnic)

. - L Conectare cu natura si socializare de
Somn insuficient, lipsa de pauze

calitate
Comparatii sociale continue Activitati cu sens personal
Multitasking si conflicte nerezolvate Limite setate cu respect fata de sine

De retinut: A recunoaste ca ai nevoie de o pauza este un act de maturitate si
responsabilitate, nu de slabiciune. Scopul nu este sa nu mai fii solicitat(a), ci sa stii cand si
cum sa te reechilibrezi.
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