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Rezilienta psihologica pentru personalul

din domeniul situatiilor de urgenta
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Personalul implicat in situatii de urgenta nu poate schimba o stare de
suferinta a persoanei accidentate, dar poate sa isi schimbe atitudinea

fata de situatie si astfel sa nu fie afectat de ceea ce se intampla.

Tocmai acesta este scopul acestui curs, acela de a constientiza ce
consecinte pot aparea din participarea directa la salvarea de vieti si
cum poate fi dezvoltata rezilienta pentru depasirea acestor eventuale

consecinte.
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Reactii dupa interventia in situatii de urgenta
ale salvatorilor

Teroare Vinovatie Tristete

Iritabilitate

T e Confuzie
ridicata

Disperare

A o - Tulburari
Instrainare Reactii bruste

psihosomatice
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Aceste tulburari nu afecteaza
neaparat persoanele cele mai

fragile sau mai slabe, ci acolo

unde rezilienta psihologica nu

este dezvoltata suficient.
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Traumatizarea indirecta

Lucrul in permanenta * un proces prin care experienta interna a

salvatorului poate fi transformata intr-o

in contact cu traire negativa, din cauza implicarii

suferinta si expunerea empatice a acestuia cu persoana

. . . traumatizata.
la situatii periculoase

Contaqgiune psihica

implica un posibil risc

psihologic * poate duce la schimbari structurale reale

in identitatea personala si profesionala a
salvatorului.
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Exe

Se impart cursantii in 2 sau 3 grupe.

Fiecare grupa, pe rand, joaca rolul un
victime ale unor situatii de urgenta.

Celelalte grupe pe rand, identifica ce st:
emotionale pot simti in astfel de situatii.

Dupa ce toate grupele au jucat rolul, a
loc o dezbatere.
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Simptomele acestei stari pot fi:

* Re-experimentare - retrairea sau amintirea cu o

mare incarcatura emotionala a situatiei de urgenta.

- Evitarea (atitudini de distantare, atat fizica cat si

Oboseala de

emotionala, fata de oameni, nu doar fata de pacienti),
. sau supra implicare (preluarea in sarcina a tuturor
compasiune

situatiilor pacientului, salvatorul se gandeste ca doar

el il poate ajuta).

* Hiperactivare (stare de tensiune, vigilenta

permanenta si reactivitate).
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Factorii care predispun la oboseala de

compasiune
Factori individuali: Factori organizatorici:
lipsa abilitatilor de comunicare; e cultura corporativa care nici nu
lipsa autocontrolului; apreciaza si nici nu recunoaste

stres acumulat: variabilele emotionale,

putind experientd de lucru in e indrumare slaba de catre
situatii legate de trauma sau criza; supervizori,

utilizarea unor strategii de copping e ture neintrerupte de 12 sau 14 ore.
inadecvate.
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Exe

Se impart cursantii in doua grupe.

Una dintre grupe joaca rolul salvatoril
care au dobandit oboseala ¢
compasiune.

Cealalta grupa identifica si notea:
simptomele.

Apoi se schimba rolul grupelor.

Are loc o dezbatere la final.
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Conditia stimul — raspuns

pentru stres
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Factori de stres

* Fizici
* Biologici

e Psiho- sociali
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Exe

 Fiecare cursant primeste o hartie, |
care trebuie sa noteze tipurile ¢
stresori si cum ar putea sa actione:
la salvatorii din domeniul situatiilor ¢

urgenta.

 Are loc o dezbatere la final

exercitiului.
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Reactia la stres

Faza de alarma

. Factorul de stres trezeste un sentiment de vigilenta in organism,
rezultatul este activarea unei intregi serii de procese psihofiziologice
(cresterea ritmului cardiac, hiperventilatia, transpiratia etc.) vizate pentru
a face fata noii situatii.

Faza de rezistenta

Persoana se adapteaza noilor cerinte ale mediului extern, cu
normalizarea indicatorilor fiziologici.

Faza de epuizare

Faza finala, care are loc atunci cand organismul ramane fara rezerve
functionale si nu mai este capabil sa contracareze actiunea prelungita a

factorilor de stres pentru a restabili o stare de echilibru. Cascada de

evenimente hormonale si nervoase, de obicei limitata de-a lungul

timpului, se activeaza in mod constant, provocand o stare de urgenta

continua, cu aparitia in consecinta a simptomelor fizice, fiziologice si

emotionale.
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Exercitiul 4

o,

« Se impart cursantii in 4 grupe si
fiecare grupa reproduce una din
fazele care apar in cazul reactiei la

stres.

* La finalul exercitiului are loc o

dezbatere si procesare.
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Sindromul Burnout la profesionistii din domeniul

situatiilor de urgenta

* Burn-out este un sindrom de epuizare fizica, emotionala si mentala cauzat de implicarea

pe termen lung in activitati solicitante din punct de vedere emotional.

 Este un sindrom care poate aparea la cei care prin profesie se confrunta cu situatii

problematice, unde exista un contact continuu cu boala si moartea.

e Lucratorii din sistemul de urgenta, datorita naturii specifice a activitatii lor profesionale,
sunt in contact strans si continuu cu victime ale accidentelor, catastrofelor, situatiilor care

implica urgenta, de aceea se numara printre categoriile cele mai afectate de Burn-out.
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Etape Burn-out

1. Entuziasmul idealist

2. Stagnarea

3. Frustrarea

4. Dezangajarea emotionala treptata

- Erasmus+

Proiect 2020-1-RO01-KA202-079773




Exercitiul 5

. C ; - dous s
fiecare grupa exemplifica si joaca rolul
unor persoane care sufera de sindromul
BURN-OUT.

* Apoi fiecare cursant este incurajat sa
enumere simptomele si sa identifice daca
au existat situatii cand s-au intalnit cu

cazuri de burn-out.
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« Capacitatea unui individ de a se

adapta pozitiv la o situatie negativa

Ce este rezilienta?

si traumatizanta.
« Mentinerea unui echilibru stabil.

Rezilienta inseamna adaptare.
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Exercitiul 6

» Fiecare cursant va identifica 2 resurse
proprii, care il pun in pozitia de a fi o

persoana rezilienta.

* Noteaza aceste resurse si apoi la finalul
exercitiului toata grupa identifica care este

resursa cel mai des intalnita.
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Factorii care

influenteaza

raspunsul de
rezilienta al unui

individ
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Folkman si Greer

e rezolvarea problemelor in situatii
Strategll percepute ca fiind controlabile.

e copping bazat pe procesarea propriilor

emotii.

e coping bazat pe semnificatia atribuita

evenimentelor nerezolvate sau

nerezolvabile.
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Exercitiul 7

« Se impart cursantii in doua grupe
si fiecare grupa exemplifica

metoda Folkman si Greer.

» La finalul exercitiului are loc o

dezbatere.
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* Asistenta psihologica

Strategii

* Abordarea psihoterapeutica

* Sustinere
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Exercitiul 8

» Se aleg cursanti care doresc voluntar
sa participe la exercitiu si se
exemplifica tehnica de restructurare
cognitiva, desensibilizare si de

rezolvare de probleme.

* Apoi se dezbat rezultatele.
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Debusing — faze

* Initiere

» Explorare
* Informare
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Exercitiul 9

« Se impart cursantii in doua grupe
si fiecare grupa exemplifica

strategia Debusing.

» La finalul exercitiului are loc o

dezbatere si procesare.
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* Initiere

» Gandurile
Debriefing . Faptele
Etape « Emotiile

« Simptome
* Predare

Ritualul

Concluzie
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Exercitiul 10

« Se impart cursantii in doua grupe
si fiecare grupa exemplifica

metoda Debriefing.

« Dupa parcurgerea fazelor, se
dezbate si se proceseaza la finalul

exercitiului.
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EMDR

e Terapia EMDR are o baza teoretica, care se adreseaza amintirilor

neprelucrate, care pot da nastere la multe disfunctionalitati.
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Mindfulness

Concentrati-va pe ceea ce este in controlul dvs.
Recunoasteti-va gandurile si sentimentele.
Angajati-va in ceea ce faceti.

|dentificati-va resursele.
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Exercitiul 11

« Cursantii care se ofera voluntar vor
exemplifica tehnici de mindfulness.

« Tehnica 1 - fixeaza un punct pe un perete si
se concentreaza asupra acestui punct.

« Tehnica 2 — respira abdominal si isi fixeaza
in minte o imagine pozitiva cu sine.
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Consiliere in domeniul situatiilor de urgenta

» Intelegerea problemei
* Explorarea problemel

« Gestionarea problemei
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Exercitiul 12

« Se aleg patru cursanti, care vor juca rolul

de consilier si de salvator.

» Vor simula o situatie de interventie in
urgenta, aleasa de comun acord cu intreg

grupul.

« La finalul exercitiului se proceseaza si se

dezbat rezultatele.
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Coping

Analiza logica: incercari cognitive de a intelege si de a se pregati mental pentru a face fata unui factor de stres si consecintele

acestuia.

Reevaluare pozitiva: incercari cognitive de a construi si restructura o problema in sens pozitiv prin acceptarea realitatii unei situatii.
Cautarea indrumarii si sprijinului: Incercarile comportamentale de a cauta informatii, sprijin si indrumare

Rezolvarea problemelor: incercarea comportamentala consta in realizarea unor actiuni care conduc direct la rezolvarea problemei.
Evitarea cognitiva: incercarile cognitive de a evita sa se gandeasca realist la problema.

Acceptare/resemnare: incercari cognitive de a reactiona la problema acceptand-o.

Cautarea recompenselor alternative: incercari comportamentale de a se angaja in activitati surogat si de a crea noi surse de

satisfactie.

Descarcare emotionala: incercarile comportamentale de a reduce stresul prin exprimarea sentimentelor negative.
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Exercitiul 13

« Se impart cursantii in doua grupe
si se exemplifica metoda de
copping, urmarind etapele

enumerate mai sus.

* La finalul exercitiului se dezbate si

Se proceseaza.
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Exercitiul 14

O buna cunoastere de sine

« Se discuta despre etapele si
caracteristicile unei bune

cunoasteri de sine.

e« Se face o lista cu resursele

cunoasterii de sine.
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Exercitiul 15

Ascultati emaotiile
 Se discuta despre emaotii.

« Se face o lista cu emotiile
resimtite cel mai des de

salvatori, la locul accidentelor,

1 dezastrelor.
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Exercitiul 16

[ 4

- Luati loc, faceti-va confortabil, aprindeti o

lumanare si un betisor parfumat.

- Stati acolo si observati flacara, simtiti mirosul... si

ascultati-va.

« Lasati tot ceea ce trebuie sa iasa la suprafata, ca

si cum ar fi un rau care curge.

* Ramaneti pana cand simtiti ca v-ati ridicat acea

greutate sufleteasca, care va apasa.
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Exercitiul 17

[ 4

Perseverenta

Cursantii vor avea sarcini, pe care le
vor realiza la curs si le vor finaliza

acasa.
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Exercitiul 18

Construiti o mentalitate pozitiva

Cursantii vor merge la flipchart si
vor invata cum sa construiasca

convigeri pozitive, de tipul:

* eu pot, eu sunt capabil/a
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Exercitiul 19

Puncte de referinta

Cursantii vor realiza o lista cu
persoanele si elementele de

referinta pentru ei.
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Exercitiul 20

Dezvoltarea recunostintei

Cursantii vor realiza o lista cu
evenimente si persoane din viata lor,

pentru care sa fie recunoscatori.
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Exercitiul 21

Dezvoltarea capacitatii de

reinventare

Cursantii vor identifica resurse si

actiuni, care 1i pot ajuta sa se

reinventeze.
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Exercitiul 22

[ 4

Rutina

Cursantii vor construi cate o rutina,
care sa 1i ajute sa constientizeze

propriile resurse, calitati.

Proiect 2020-1-R001-KA202-079773 - Erasmus+




Erasmus+

Parteneri

Zivac Group - Romania

Asociatia de Salvare Bucuresti - Romania

r

Rivensco Consulting - Cyprus -

RIVENSCO
CONSULTING

.ILA.P.H.S. - Italy

[TAPHS

Acest proiect (proiectul nr. 2020-1-RO01-KA202-079773) a fost finantat cu sprijinul Comisiei Europene. Aceasta publicatie reflecta numai parerile
autorului si Comisia nu poate fi facuta responsabilad pentru nicio utilizare care poate fi facuta din informatiile continute de aceasta



Erasmus+ Programme — Strategic Partnership
E Project Title: “Psychological Resilience for Emergency Responders”
ra S I I I u S I Project # 2020-1-RO01-KA202-079773

0%

®

_Sewilg-Psychological
\ T y g

P . h
< Yﬁ" RESILIENCE,




