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Tehnici de gestionare a
stresului adaptate profesiei
de executor judecatoresc

Dezvoltare psihoemotionala pentru aceasta
profesie
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* Pentru un viitor executor judecatoresc,
competentele socio-emotionale sunt vitale,
deoarece aceasta profesie implica gestionarea
unor situatii de criza, conflict si rezistenta

emotionala din partea debitorilor. Dezvoltarea
acestor tehnici se concentreaza pe de-
escaladare, fermitate asertiva si managementul
stresului extrem.

 [atd cum se pot dezvolta aceste tehniciin mod
practic, adaptate specificului meseriei:
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1. Managementul conflictelor si de-
escaladarea

* Antrenarea calmului sub presiune: Participa la
simulari de negocieri tensionate si jocuri de rol unde
o parte mimeaza refuzul agresiv. Executorul trebuie
sa raméana complet detasat emotional si sa nu
reactioneze la provocari verbale.

 Tehnica ascultarii active: invata sa asculti
argumentele celeilalte parti fara a intrerupe, validand
frustrarea (ex: ,,Inteleg ca este o situatie dificila
pentru dumneavoastra ), dar mentlnand fermltatea
orocedura le
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* 2. Comunicarea asertiva si prezenta
impunatoare

* Limbajul non-verbal ferm: Exerseaza controlul
posturii (spatele drept, contact vizual stabil) si
controlul tonului vocii (calm, coboréat, dar ferm). O
voce ezitanta sporeste rezistenta debitorului.

* Mesaje clare si neutre: Elimina scuzele inutile (evita
»Imi pare rdu cd trebuie sé fac asta”) siinlocuieste-le
cu constatari juridice obiective, lipsite de judecata
morala.
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* 3. Inteligenta emotionala si empatia tactica

- Empatia tactica: Intelegerea emotiilor
Interlocutorului nuinseamna cedare, ci anticiparea
reactiilor lui. Identificarea fricii sau furiei debitorului
te ajuta sa ajustezi discursul pentru a evita violenta.

 Separarea identitatii de rol: invata sa nu preiei
atacurile la persoana. Agresivitatea debitorului este
indreptata impotriva functiei de executor, nu a omului
din spatele ei.
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* Rezilienta psihologica si managementul
stresului

* Debriefing emotional: Formeaza-ti obiceiul de a
analiza la rece interactiunile dificile dupa ce s-au
incheiat. Identifica ce anume ti-a provocat disconfort
pentru a te desensibiliza treptat.

* Tehnici de respiratie controlata: Foloseste
respiratia box (4 secunde inspir, 4 mentinere, 4 expir,
4 mentinere) inainte de a intra intr-o executare silita
pentru a reduce nivelul de cortisol (stres).
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* Pentru a transforma aceste tehnici in reflexe
profesionale, un student la Drept are la dispozitie trei
1[net(ide practice de implementare chiar din timpul

acultatii:

Aplicatii practice in facultate

* Procese simulate (Moot Courts): Participa la simulari
axate pe faza de executare silita sau pe litigii civile
tensionate. Solicita colegilor sa joace rolul unor debitori
extrem de necooperanti pentru a-ti testa reactiile sub
presiune.

* Clinici juridice: Implica-te in clinicile juridice ale
facultatii unde interactionezi direct cu publicul. Acest
contact iti dezvolta abilitatea de a traduce limbajul
juridic rigid intr-un discurs calm si accesibil.
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e Tehnici zilnice de autocontrol

* Exercitiul disocierii: Cand cineva te contrazice sau
devine agresiv verbalin viata de zi cu zi, impune-ti o
pauza de 3 secunde Thainte de a raspunde. Observa-
ti reactia fizica (puls crescut, respiratie sacadata) si
regleaza-o constient prin respiratie profunda.

* Auto-analiza post-conflict: Dupa fiecare discutie in
contradictoriu, noteaza pe o foaie ce emotie ai
simtit, unde ai pierdut controlul tonului si ce cuvinte
au escaladat disputa. Corectarea

comportamentului incepe cu monitorizarea lui.
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* Conectarea cu mediul profesional

* Practica de specialitate: Cauta un stagiu de
practica la un Birou de Executor Judecatoresc (BEJ)
Inca din anul lll sau IV. Observarea directa a modului
In care un executor experimentat gestioneaza o
evacuare sau o sechestrare de bunuri este cea mai
rapida scoala de profil.

e Studiul programelor INM / UNEJ: Consulta
hidurile si materialele Uniunii Nationale a .
xecutorilor Judecatoresti (UNEJ). Multe conferinte

sau reviste de specialitate abordeaza nu doar
aspectele legale, ci si tacticile de gestionare a
iIncidentelor din teren.
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* Resurse practice si pasi urmatori:

* Practica in birouri de executori: Solicita stagii
de practica direct la un birou de executor
judecatoresc pentru a asista in teren si a observa
direct dinamica psihologica a procedurilor.

e Cursuri specifice: Cauta workshopuri de
psihologie judiciara sau cursuri de negociere in
situatii de criza.
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