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CINE SUNT?

Te salut cu multa iubire,
Eu sunt Ramona Letea, coach, practitioner NLP, terapeut sistemic.
Sunt autorul ghidului: De la Burnout la Echilibru Minte-Corp-Suflet

cu ajutorul caruia vei descoperi ce este burnout-ul si cum il poti
gestiona.

La fel ca si tine, m-am luptat mult timp cu sentimentul de neputlnta,
de epulzare fizica, psihica si emotionald, frustrare si acum imi pun
toatd expertiza profesmnala si experlentele personale pentru a te
ghida si indruma in proprlul proces de vindecare.
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I.CE ESTE BURNOUT-UL?

Burnout-ul, mai mult decat o simpla
oboseald, este un sindrom al oboselii
cronice fizice, psihice i emotionale.

Este efectul stresului prelungit, al

suprasolicitarii si al neglijarii
bundstarii noastre personale.

Burnoutul este umbra care se ageaza
treptat peste noi, rezultat al unei
perioade lungi de stres si tensiune.
Este un proces lent, o otrava care se
infiltreaza in fiinta noastrd in timp
ce ne negh]am nevoile fizice,
emotionale si mentale.

BURNOUT-UL }iVU TRECE
CUO VACANTA SINICICU
SOMN EXTRA. 3

RECUPERAREA DIN
BURNOUT INSEAMNA
MULT MAI MULT.

Burnout-ul se dezvolta de obicei in
etape, pe parcursul a lunilor sau ani,
intr-un proces continuu de epuizare
fizicd, emotionald si mentala.

Ajungem in burnout cind ignoram
semnele si semnalele de alarma din
fazele premergatoare instalarii
burnoutulul, in care starea de stres
cronic devine starea ,normald” a
corpului i mintii noastre.
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Pe scurt, ajungem in burnout in
urma supraexploatdrii resurselor
proprii pe parcursul unei perioade
mai lungi de timp, simtindu-ne in
acelasi timp incapabili de a gasi o
solutie de iesire din acea situatie.
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2. SEMNALE DE ALARMA IN
BURNOUT

SIMPTOME

Simptomele de avertizare ale fazei initiale:
Entuziasm, dorinta de a ardta ce poti,
nevoia puternica de afirmare, neglijarea nevoilor
personale, avind ca rezultat:

e ore suplimentare,

¢ mai multd munca,

¢ incapacitatea de a te deconecta si relaxa.

In timp apar primele semne de oboseald, senzatia
cd nu ai niciodata suficient timp, incepi sa pui
mai putin accent pe viata personala.

I

Reducerea angajamentului / retragerea din viata
sociala
Entuziasmul initial se transformd in oboseala:
o pierderea placerii de a merge la munca
¢ apar: cinismul, frustrarea, interactiuni reduse
cu cei apropiati
e incapacitatea de a asculta problemele altora
(am destule probleme de rezolvat in timpul
zilei, macar seara vreau sd am linigte)

Reactii emotionale /setimente de invinovatire:
o scade stima de sine
e autocompdtimire
e nevoia de invinovdtire (ceilalti sunt de vind,
au ceva cu mine)
pierderea umorului
anxietate, cregterea agresivitatii
iritabilitate, panica
insomnie, furie
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Scaderea performantei la locul de munca:

Important'
Nu toate simptomele apar la toate persoanele care sunt in burnout.

Fazele isi pot schimba ordinea, iar unele etape pot fi sdrite.

Nue usor sd traiesti astfel. Viata de adult vine la pachet cu multe provocari.

8a clachezi la fiecare dintre ele si sd nu reugesti sa le gestionezi nu te avantajeaza deloc pe
termen lung.
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scad motivatia si concentrarea

apar probleme in luarea deciziilor
dezorganizare

inflexibilitate in fata noului

diminuarea creat1v1tat11

conflicte frecvente cu ce11a1t1

mintea nu mai este atat de clard pe cit era
de obicei

ne e foarte dificil sa facem chiar si cele mai
simple actiuni.

Aplatizarea (emotionald, cognitiva):

indiferenta

aplatizarea reactiilor emotionale
dezinteres
plictiseala
abandonarea hobbyurilor
epuizare
coplesire

SENZATIA CATOTUL
MERGE PROST

ashy

Reac’;n psihosomatice:

instalarea depresiei

aparitia unor boli precum: tensiune
arteriald crescutd, sldbirea sistemului
imunitar, tulburari digestive, boala
coronariand (risc de infarct cardiac),
palpitatii, tahicardie, atacuri de panica,
anxietate, dificultati de respiratie, astm,
diabet zaharat, sterilitate, dureri de cap,
incapacitatea de a te relaxa, migrene,
dureri musculare, insomnie, imbatranirea
prematura, ete

Disperarea / faza de burnout propriu-zis:

disperarea existentiala (sentimentul
temporar de neputinta devine cronic),
pesimism accentuat

ganduri negre

lipsa perspectivei asupra viitorului (nu
vezi nicio cale de a scapa de situatie).



NOTEAZA CE REGASESTI LA TINE:

B U,

RNOUT

CLE SPUN
STUDIILE
DESPRE
BURNOUT

8 din 10 angajati s-au simtit in
burnout cel pu’;m§ citeodata s

e Conform unui studiu din 2020
al companiei de consultanta
Gallup, 28% dintre anga]atu
full-time s-au  simtit in
burnout des sau mereu, iar
48% cateodata.

o Astfel, 8 din 10 angajati s-au
simtit in burnout cel putin
cateodatd.

Conform aceluiagi studiu Gallup,
angajatii care spun cd
experimenteazad foarte des sau des
burnout-ul la locul de munca sunt
cu 13% mai putin increzatori in
performanta lor la locul de munca,
cu 63% mai predispusi sd ia zile de
concediu medical §i cu 23% mai
predispusi sa ajunga la camera de
garda.




3. FACTORII |

1 DERISC CE
~ POT DUCE LA
BURNOUT |
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Sindromul de burnout nu se asociaza neaparat cu orele suplimentare de lalocul de munca, cicu
stresul cronic acumulat, starea de epuizare, coplesgire, insatisfactia fata de activitatea desfagurata
zilnic i sentimentele de inutilitate resimtite.

Perfectionism

Stabilirea stachetei prea sus, munca din greu si incercarea de a ajunge la un standard de neatins
este incredibil de obositoare si este doar o chestiune de timp pand cand acest lucru va ajunge la
un punct in care nu il mai poti suporta.

Daca esti perfectionista, iti este greu sd poti determina cénd ceva este "suficient de bun", asa ca
implicit este sa continui.

Un perfectionist se confruntd cu un nivel ridicat de stres si presiune, deoarece intotdeauna isi
cere mai mult §i mai mult.

Unul dintre lucrurile care se pot intampla cu perfectionistii este ca, aruncandu-si toatd energia
intr-o sarcind sau proiect, pot neglija din greseala pe ceilalti sau pot pierde valoarea mentinerii
relatiilor pozitive cu colegii lor, care este unul dintre sistemele cheie de sprijin care previne
epuizarea in primul rand.

Este, de asemenea, interesant de inteles ca perfec}ioni§tii tind sa se incadreze in doud categorii:
"cdutarea excelentei' sau "evitarea esecului". Daca esti un perfectionist "in cdutarea excelentei",
te fixezi pe standarde excesiv de inalte si pui o presiune inutild asupra ta pentru a merge mai
departe si mai departe.

Acest lucru poate duce la cantitati mari de stres pentru a obtine lucrurile exact aga cum le doresti,
iar aceastd acumulare de stres duce la epuizare.

In mod similar, daca esti un perfectionist care "evitd esecul", vei petrece, de asemenea, prea mult
timp Fe sarcini, ceea ce duce la 0 acumulare de stres, diferenta fiind ca obsesia ta este de a nu face
greseli.

Daca te regasesti in descrierea de mai sus, iata citeva intrebari la care poti reflecta:

e Ceteimpiedica sa fii cel mai autentic lalocul de munca? Care este frica care te tine pe loc?

e Ce te-ar putea costa perfectionismul tdu in ceea ce priveste oportunitdtile de conectare
autenticd sau de invdtare?

o Daca ai face cu adevarat pace cu ideea ca imperfectiunea inseamnd pur si simplu ca inveti ca
orice altd fiintd umana de pe planetd, ai putea accepta ca esti perfect suficient de bun?

e Cum poti imbratisa o mentalitate de crestere?
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Reticenta de a delega sau
de a cere ajutor

S-ar putea sa te gandesti: "imi va fi
mai rapid sd o fac singur’ sau
"Echipa mea este atdt de ocupata,
incdt nu vreau sa-i impovarez cu
mai multd munca".

Desi acest lucru poate fi bine in
unele situatii, orele suplimentare,
asumarea prea multor
responsabilitdti si incapacitatea de a
delega sau de’ a cere ajutor este o
retetd pentru epuizare.

Exista o mul{ime de motive pentru
care ti-ar putea fi greu sd ceri ajutor
sau sa delegi - fie cd este vorba de
nevoia de a detine controlul, de
tendintele de a multuml oamenii, de
a crede ca nevoile tale nu sunt la fel
de importante ca cele din jurul tdu,
- lista motivelor este lunga.

Cu toate acestea, este ceva la care va trebui sd lucrezi i sa imbunatagesti dacd doresti sd previi
epuizarea si sd iti protejezi bundstarea. A cere ajutor nu este un semn de slibiciune. De fapt, este
opusul. Ca ‘multe alte lucruri, a cere ajutor este un muschi pe care il poti exersa. Cu cat practici
mai mult, cu atat devine mai usor.

Este important sd intelegi de ce esti reticenta sa delegi sau sd ceri ajutor.

Daca te regasesti in descrierea de mai sus, iata citeva intrebari la care poti reflecta:

De ce sunt reticentd sd deleg? Ce povesti imi spun?

Ce md tem cd se va intampla daca deleg ceva sau daci cer ajutor?

Ce ar face mai ugor sd ceri ajutor?

Cum va beneficia persoana cdreia {i deleg sau de la care cer ajutor daca ii cer?
Pentru ce voi crea spatiu in viata mea daca deleg aceasta sarcina sau cer ajutor?

e o 0o 0 0o

Dupa cum am spus, a cere ajutor este un muschi pe care il poti exersa prin practicd consecventd.

Scrie un lucru la care crezi ca ai nevoie de ajutor, creeaza o listd cu persoane care te-ar putea
ajuta in acest sens, alege persoana pe care o vei intreba gi asuma-ti sa ii adresezi acele intrebari.




Auto-critica

Stiai ca atunci cand vorbesti negativ despre tine activeaza raspunsul la stres in corpul tdu?

Nu numai sdndtatea ta mentala si emotionald este afectata de o viziune negativd asupra ta, dar la
nivel fizic, corpul tiu este, de’ asemenea, sub stres atunci cand ai ginduri autocritice. Cand
raspunsul tdu la stres este activat zi de zi, acumularea acestor cicluri de stres neterminate este
cea care provoacd epuizare.

Daca esti autocriticd, este, de asemenea, foarte probabil sd suferi de sindromul impostorului.
cand te confrunti cu sindromul impostorului, teama de esec si de a fi "descoperitd" te determina
sd muncesti din ce in ce mai mult pentru a dovedi cd meriti locul tiu la masa, ceea ce amplifica si
mai mult problema.
Dacad te 1upt1 cu un critic interior dur, este timpul sd devii mai intentionatd in practicarea
compasiunii de sine.

Data viitoare cind observi ca te critici sau ca te angajezi in discutii negative cu tine insati,
intreaba-te:
o Cei-ag spune prietenei mele cele mai apropiate dacd ar fi in aceeasi situatie?
¢ Cum ag trata-o?
o Odata ce poti raspunde la aceste intrebari, este vorba despre intoarcerea cu blandete si
compasiune spre tine insati.

People pleaser

A fi pe placul oamenilor este un comportament care contribuie semnificativ la epuizare gi unul
care afecteaza in_special femeile, cercetarile aratand cd femeile pot fi percepute ca fiind
competente sau placute, dar rareori ambele.

Dupd cum sugereaza si numele, o persoana care face pe plac altora vrea sa multumeasca, sa fie
placutd, sa fie de ajutor, sd nu dezamageasca.

Acest lucru inseamnd adesea cd iti asumi prea multe responsablhtatl si te lupti sd stabilesti limite
sanatoasse, deoarece ai dlﬁcultatl in a spune "nu". Acest lucru creeazd un volum excesiv de
munca, precum i o lipsa de timp pentru odihna si refacere, ceea ce inseamnd ca epuizarea este la
cote maxime.

Fii congtientd mereu de povestea pe care {i-o spui si de impactul pe care il are asupra ta.

Daca te regasegti in descrierea de mai sus iata citeva intrebari la care poti reflecta:

Ce ma tem cd se va intdmpla dacd spun nu acestei cereri? Este adevarat?
Ce povesti’ imi spun despre ce inseamnad dacd spun "nu"? Este adevarat?
Cum ar arata sa fiu placuta in acest scenariu?

Ce ar face mai ugor sd spun nu acestei persoane sau acestei cereri?



High-Achiever

Daca esti un high-achiever, totul se simte important si urgent si vrei sa faci un efort suplimentar
pentru a te asigura ca totul se intampla la un standard excelent si ai o nevoie permanentd de a
detine controlul.

O persoand cu performante superioare este, de asemenea, foarte interesatd de progresul carierei
si de dovedirea faptului cd are ceea ce este necesar pentru a se ridica la inaltime (dacd nu chiar pe
treapta superioard) a scarii de carierd alese. Acest lucru duce adesea la largirea setului de
abilitdti, asumarea mai multor sarcini gi responsabilitdti si addugarea continua a lucrurilor pe
farfurie.

Din cauza concentrdrii asupra rezultatelor, astfel de persoane, adesea lucreaza prea mult fara
suficient timp pentru socializare sau relaxare, ceea ce reprezinta un alt factor cheie care
contribuie la epuizare. Ca si in cazul perfectionistilor, daca esti un overachiever, s-ar putea sa
descoperi ca neglijezi accidental familia, prietenii sau propria bundstare in timp ce te straduiesti
sd ai succes in carierd.

Presiunea constantd pe care o pui asupra ta pentru a continua sd realizezi si sd faci totul se poate
acumula in timp, iar atunci cAnd aceastd presiune sau stres se acumuleaza fira resurse suficiente
pentru a atenua stresul, provoaca epuizare.

Dacd nu iti iei timpul necesar pentru a intelege mecanismele care te-au adus in burnout, iti va fi
foarte usor sa treci printr-un al doilea eplsod de burnout, pentru ca obiceiurile toxice (mentahtal;l
si conceptu limitative despre vlata, negatwlsm si autocriticd, frici, prioritizarea lucrurilor
nelmportante etc.) au avut timp sa se transforme in automatisme.
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4. CONSECINTELE BURNOUT-
ULUI ASUPRA SANATATII ST A
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STARII DE BINE

i IGNORAREA BURNOUT-ULUI
i POATE AVEA CONSECINTE
SEMNIFICATIVE ASUPRA
SANATAZ'II SI STARII DE BINE.

Este important sa recunoastem semnele
de burnout si sa actionam in mod
corespunzdtor pentru a preveni
consecintele grave asupra sandtatii si
starii de

) Probleme de somn: Episoadele de
insomnie sau somn neodihnitor pot fi
frecvente in cazul celor care sufera de
burnout, ceea ce poate duce la o
calitate scazutd a somnului gi
afectarea capacitatii de concentrare si
luare de decizii.

) Probleme digestive: Stresul cronic
asociat cu burnout-ul poate afecta
sistemul digestiv, cauzand simptome
precum dureri de stomac, greatd sau
diaree.

) Probleme cognitive: Burnout-ul poate
afecta abilitatile cognitive, cum ar fi
memoria, concentrarea si atentia.

) Tulburéri mentale gi emotionale:
Burnout-ul poate contribui la aparitia
sau exacerbarea tulburdrilor mentale,
cum ar fi anxietatea si depresia. De
asemenea, poate afecta starea
generald de bine si nivelul de
satisfactie cu v1ata

) Lipsa de echilibru: Burnout-ul poate
afecta capacitatea de a mentine un
echilibru sanatos intre v1ata
personala si profesionald.

) Lipsa motivatiei: Persoanele cu
burnout pot pierde interesul si
Inotlvatla pentru actlvltatl care in
mod normal le-ar fi adus satlsfactle si
bucurie.

) Epuizare fizica: Persoanele care
suferd de burnout pot experimenta
oboseald cronicad si extenuare fizicd,
chiar si dupa perioade de odihn
adecvata.

Stres cronic: Burnout-ul implica niveluri ridicate de stres persistent, ceea ce poate avea un
impact negativ asupra sistemului imunitar si poate cregte riscul aparitiei unor afectiuni de
sanatate, cum ar fi hipertensiunea arteriald’ si tulburérile cardiovasculare.
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5. CUM POTI PREVENI
BURNOUT-UL?

A. ACTIVITATI FIZICE

De ce este important 8a facem asta?

Pentru cd in momentul in care creierul
nostru percepe un pericol sau o amenintare
in _exterior, isi activeazd sistemele de
aparare, noi simtim stres si mai mult decat
atat, in creierul nostru se formeaza acele
substante chimice de adrenalind si cortizol
care reprezmta hormonii stresului. Aceste
substante ne incurajeazd sa facem ceva cu
corpul mnostru. Dacd noi stam intr-o
pasivitate si nu ne punem in mlscare,
nivelul de disconfort va creste foarte mult..

DACA FACEM ACTIVITATI FIZICE, AVEM
POSIBILITATEA DE A DESCARCA T%
ACEI HORMONI DE STRES CARE S
PREZENTI INTR-O CANTITATE MULT
PREA MARE IN CORPUL NOSTRU.

B. EXERCITII DE
RESPIRATIE SI TEHNICI
DE MINDFULNESS

In momentul in care respirdm, creierul
primeste o informatie foarte importanta si
anume cd stapanul este in v1ata Iar functla
superioard a creierului uman este aceea de
a asigura supravietuirea noastrd. De fiecare
data cand 1nsp1ram si expiram, nu facem
altceva decat sa llnlstlm sistemul nostru
nervos.

Exercitiile de respiratie sa fie facutde cel
putin 3 ori pe z1.

Tehnicile de mindfulness reprezinta acele
obiceiuri, activitati prin care avem o relatie
cu propria persoana, cu gandurile noastre,
cu trdirile noastre, cu sentimentele noastre

C. PUTEREA RELATIILOR

Suntem fiinte sociale si de fiecare data cand interactiondm cu o persoand de incredere, cu o
persoand care ne sustlne, care este aldturi de noi, creierul nostru primeste o informatie foarte
1mportanta si anume aceea cd lumea este un mediu sigur.

Iar atunci cand trecem prin episoade dificile, cand nivelul de stres cregte foarte mult, avem
nevoie sd ne putem baza pe cei din jurul nostru.
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D. GESTURILE DE
AFECTIUNE

Si aici nu este vorba de romantism.
Conform unui studiu, dacad intr-un cuplu
parteneru au cel putln 2 momente in care
se saruta timp de cate 6 secunde gi minim 2
momente in care se 1mbratlseaza timp de
20 secunde, sistemul lor imunitar va
functiona mult mai bine si ei vor face fata
stresului mult mai eficient.

O ZI FARA O IMBRATISARE, E O ZI
PIERDUTA.

E. PAUZA CONSTIENTA

Adica acea pauzad in care nu citesti o carte
sau stai pe Facebook si consideri ¢4 astfel te
relaxezi.

Pauza constientd este acea pauzd in care
lasi creierul liber, ii dai o pauza de la orice
activitate.

F. RASUL SI PLANSUL

De cele mai multe ori, atunci cand
beneficiem de o portie serioasa de ras, ne
ddm seama ca, de fapt, ceva in universul
nostru interior se schimbd, pentru ca, la
propriu, compozitia chimica a creierului
nostru se va reechilibra, iar hormonii
stresului vor scadea din intensitate.

Sunt persoane care, atunci cand le este
foarte greu, plang, iar asta le poate ajuta sd
se descarce si sd se elibereze de foarte
multd  tensiune. Dupa aceea, fisi pot
indrepta atentia cdtre acele strategu si
solutii care A pot ajuta sd rezolve
problemele si dificultdtile.

BURNOUT-UL POATE INFLUEN}'A IN MOD SERIOS RELATIILE, PROFESIA %’OVIA DE ZI
i CU ZI. DE ACEEA, ESTE ATAT DE IMPORTANT SA IDENTIFICAM STRATEGII E DE
i COMBATEREA BURNOUT—ULUI SISA LE INTEGRAM N VIATA NOASTRA DE ZI CU ZI.



ey 0

6. CEI' 7 PASI CU AJUTORUL CARORA
POTI GESTIONA BURNOUT-UL

Procesul de recuperare din burnout
presupune diverse abordari, diverse
activitati, depinde de fiecare persoana
in parte, de nivelul sdu de afectare gi
de aspectele care ii sunt la indeména.

Astfel, recuperarea poate insemna de la tehnici de
respiratie si mindfulness pana la terapie.

Cadlatoria aceasta de la burnout pana la vitalitate
si echilibru, este un drum pe care il parcurgem cu
compasiune, blandete si intelegere pentru noi
insine gi pentru cei din jurul nostru.

Iata cei 7 pasi care te pot ajuta sa fiti
recapeti energia si vitalitatea gi sa i{i
restabilesgti echilibrul:

1.Congtientizeazad faptul cad te confrunti cu
burnout.

Observa simptomele, comportamentele, stdrile,
gandurile, reactiile. Da-{i voie sd privesti spre
tine, sa accepti starea in care te afli. §i da-i voie sa
fie! Fii constientd de alegerile tale s1 deschisa sa
faci anumite schimbari. Imbratiseaza
schimbarea. Nu este vorba doar de a schimba
circumstantele externe, ci si de a-ti schimba
perspectivele interne, de a-ti deschide inima si
mintea la noi posibilitati.

2. Re-evaluarea valorilor gi prioritatilor si
alinierea cu valorile personale

Ce conteaza cel mai mult pentru tine?

Cine se bazeaza pe tine?

Cine te inspira?

Care sunt cauzele care te preocupa?

Pentru ce egti recunoscdtoare?

Ce te face sa te dai jos din pat dimineata?
Cum vrei sd igi aminteascd oamenii de tine?

3. Acorda-{i congtient momente de relaxare gi
aplica tehnici de relaxare

4. Invata sa spui NU.

Stabileste limite sdnatoase in relatia cu tine si in
relatiile cu ceilalti. Comunicd acele limite
celorlalti in mod clar i ferm: ce este ok si ce nu
este ok pentru tine in relatiile respective.
Mentine acele limite.
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5. Invata s iti gestionezi timpul.

Gestionarea timpului este un instrument puternic pentru a iesi din burnout. Acest lucru implica
stabilirea de prioritati, delegarea anumitor sarcini si crearea unui echilibru intre munca si viata
personald.

Stabileste o lista de prioritati cu ceea ce este important pentru tine. Astfel, vei avea o ierarhie
asupra lucrurilor pe care le ai de facut si o masura a nivelului de energie ce merita investit. In
felul acesta, iti poti focaliza energia si timpul pe acele activitati.

6. Stabilegte prioritati

Noteaza toate taskurile pe care le ai de facut astdzi. Pune-le in ordine in functie de cat timp
estimezi cd iti ocupa fiecare si de importanta lor. Apucd-te de acele taskuri pe care consideri cd
sunt cele mai importante pentru tine in momentul prezent si finalizeaza-le.

7. Implementeaza un nou stil de viata care sa cuprinda odihnd, sport, alimentatie sdnatoasa
o Integrarea activitatilor fizice in rutina zilnica.
o Mese regulate si atentie la ceea ce mananci.
o Orele de somn cele mai potrivite pentru organism sunt de la ora 22:00 seara.

Recuperarea poate dura mai mult timp decat iti vei propune sau imagina, iar orice fel de presiune
de a te face bine cat mai repede va genera doar frustrare gi, uneori, chiar regres. Un drum parcurs
cu pasi mici te va duce mult mai departe decét orice scurtdturd. Indiferent de strategia pe care o
vei folosi si orice pasi vei urma in procesul tau de recuperare, fii blandd cu tine si ai rabdare.




7.INSTRUMENTE
PRACTICE PENTRU

REDOBANDIREA
ENERGIEI Sl
VITALITATII
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Tehnica POMODORO

O modalitate prin care poti sd obtii concentrare maxima gi 83 intri intr-o stare de flux, care te
ajutd sa iti concentrezi toate resursele mentale gi atentia ta in activitatea in care egti implicata
astfel incit sa ai energie gi la finalul zilei

O poti adapta cum este potrivit pentru tine. In mod normal, o sesiune pomodoro de lucru dureaza
25 minute siapoi este urmatd de fiecare data de 5 minute pauza.
Cum procedezi?

1ti setezi o alarmd care sa te atentioneze atunci cand au trecut 25 minute si respectiv 5 minute de
pauza.

Te asiguri cd in cele 25 minute de lucru nu te deranjeazd nimeni si nimic. Opresti orice notificare
de la telefon, te asiguri cd ai toate informatiile de care ai nevoie ’inainte s& pornesti sesiunea de
lucru astfel incat sa nu fie nevoie sd te oprestl

E To Do Lt Scrie o lista cu toate acele lucruri pe care le
o ai de facut. E important sd scrii tot ce iti vine
2 a in mmte, toate acele lucruri pe care le-ai
2 promis altcuiva sau poate chiar tie insdti ca
B le vei face si toate acele lucruri care smltl cd

trebuie s Ie faci.
5 R

Dupa ce ai finalizat lista, iei fiecare element in parte si il treci prin pagii urmatori:
A. Poate fi facut in 5 minute? Dacd da, nu mai amana si fa-1 atunci

B. Dacd dureaza mai mult, estimeaza de cat timp ai nevoie i ce resurse ai nevoie si stabileste in
calendarul tau o data cand il vei face

C. Dacad este posibil, deleaga aceasta activitate unui alt membru al familiei sau unei persoane care
abilitatea necesard si contextul potrivit pentru a o finaliza

D. Daca niciunul din pasii anteriori nu ii poti face, atunci asumad-ti faptul ca cel mai probabil nu
vei mai face acea activitate si iti asumi ﬁl consecmt;ele care decurg din asta. Atunci cAnd améni
la nesfarsit un lucru pe care orlcum nu l-ai facut, este mult mai sanatos sd-1 stergi din minte ca
sd nu-ti mai consume energie.
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Relaxare musculara progresiva

Relaxarea musculard progresiva (RMP) este o tehnica puternica de relaxare minte-corp care te
poate ajuta sa topesti acea tensiune si sd elimini stresul si anxietatea care au declansat-o.

Cu cat exersezi mai mult, cu atat te vei putea relaxa mai repede si mai profund.

incepe sd respiri abdominal pentru 2-3 minute inainte de a incepe relaxarea musculard
progresiva.

Instructiuni

1. Talpi. Ridicd degetele de la picioare cat poti de mult. Tine incordat citeva secunde apoi
relaxeazd.

2. Gambe. Trage degetele de la picioare si talpa spre tine, incordand gambele. Tine incordat cateva
secunde, apoi detensioneaza.

3. Coapse. Tensioneaza coapsele apdsand genunchii unul de celdlalt ca si cum ai {ine o moneda
intre ei. Lasd moneda sa cada dupa cateva secunde si simte relaxarea din coapse.

4. Fund. Ridicd bazinul, trdgandu-11in fatd. Simte cum se tensioneazd muschii feselor. Dupa cateva
secunde, lasa bazinul sa revina la loc si simte relaxarea.

5. Palme si a.ntebra;e. Strange pumnul tare si adu-l inspre interior de la incheietura. Simte
tensiunea din pumni si antebrate, apoi lasa moale.

6. Brate. Flexeazd bratele din cot si incordeazd bicepsii. Tensioneaza-i cateva secunde. Lasa
bratele sa cada relaxate si observa dlferenta

7. Abdomen. Incordeazd abdomenul, “sugand” burta. Dupa cateva secunde, detensioneazd.

8. Spate. Tensioneazd spatele trdgand de umeri in spate incercand sa faci omoplatii sa se atinga.
Dupa citeva secunde, lasd umerii i spatele detensionate.

9. Piept. Tensioneazd muschii pieptului tragand aer in piept si tine cateva secunde, apoi lasa aerul
sd iasd, ldsand muschii pieptului sa se detensioneze.

10. Umeri. Ridica umerii pentru a-ti atinge urechile, iar dupa cateva secunde lasa umerii jos,
detensionati.

11. Gét. Lasd capul usor pe spate si priveste spre tavan. Dupa céiteva secunde, adu capul in pozitie
normald si simte cum se relaxeazd muschii gatului.

12. Gura. Deschide gura larg si simte tensiunea din maxilar. Inchide gura si relaxeazd maxilarul.
cand maxilarul este relaxat, buzele sunt intredeschise. Apasa cu varful limbii in cerul gurii. Simte
tensiunea in partea din spate a gurii. Relaxeaza limba. Preseaza buzele una de alta si strange-le
sub forma de O. Relaxeaza-ti buzele.

13. Ochi. Strange pleoapele cat poti de tare. Relaxeaza pleoapele.
14. Frunte. Ridicd sprancenele cat poti de sus. Simte tensiunea fruntii. Lasd sprincenele sa cada.

Simte relaxarea fruntii. Apoi incruntd-te, strangand sprancenele spre baza nasului. Apoi lasa
fruntea sa se relaxeze.
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Gasegte bucuria in simplitate

Metode de a redescoperi bucuria de viata

 Raspunde-tila intrebarea : ce inseamnd pentru tine bucuria de viata?
o Gaseste bucuria in simplitate, la a renunta sa fi trasd in jos de o v1ata mult prea complicatd

Sta in puterea ta sd renunti la complicatiile care iti provoaca suferintd sau nefericire, cultivand o
stare de congtientizare 31mpla

in acest proces, pasi minugculi pot duce la rezultate mari. Pe masurd ce te concentrezi sa-ti
simplifici viata, asigura-te cé abordezi acest proces cu iubire siacceptare.

Constientizeaza ca faci tot ceea ce poti face acum.

Cand esti prezentd in moment, ai tot timpul din lume si tot ceea ce e de facut va fi facut exact la
momentul potrivit.

Aceastd practica simpla te va ajuta s3 renunti la orice nu iti mai serveste si sd te intorci la
normalitatea integralitatii, fericirii si starii de bine.

Mai intai, adreseazd-ti intrebarea: Este ceva in viata mea care mad face sa simt disconfort sau
durere?

Iata cateva exemple pentru a intelege cum sa abordezi acest exercitiu:

Stresul - In timp ce presiunile vietii sunt inevitabile, daca la sfarsitul zilei nu esti capabild sd
renunti la toate complicatiile i sa te intorei la o stare de calm si hmste mterloara, inseamnad ca
stresul este la cote maxime. Fa o lista cu lucrurile care te streseaza cel mai tare si cautd idei de
eliminare a acestor factori sau de micsorare a impactului pe care il au asupra starii tale
emotionale.

8til de viatd haotic - Rutina ta zilnicd, alimentatia si in general stilul tdu de viata iti sustin
sdndtatea i starea de bine?

cand nu mananci sdnatos, nu ne odihnim suficient, nu practicam exercitii fizice regulate si nu
folosim tehnici precum resplraglla constientd, meditatia sau orice alta practlca splrltuala ne
simtim inevitabil obositi, irascibili i epulzatl

ge g.spect al stilului tdu de viata ai dori 8a transformi, pentru a avea mai multa sandtate gi stare
e bine?

In urmétoarele sdptamani, acorda-ti cAteva minute pe zi pentru a-ti simplifica viata.
Determind care sunt zonele care au "cel mai mult nevoie de  atentia ta silucreaza la ele.
Incepe prin a gdsi cea mai mica actiune posibild pe care ai putea sa o faci si apoi treci la actiune.
Apoi alege urmdtoarea cea mai mica actiune posibild si fa-o si pe aceea.
Desi poate la inceput aceste mici actlum pot parea lipsite de importanta, in timp ele te pot ajuta
sa ajungi sa-ti creezi experlent;e transformatoare.

. B -
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TINE MINTE!

) Burnout-ul te opregte din nebunia ta atunci cind tu nu gtii sa te
opresti.

) E necesar sa schimbi stilul de viaa gi modul in care interpretezi
anumite aspecte, tipare gi com‘portamente, precum gi elemente
din mediul tau personal i profesional.

) Daca poti sa integrezi recuperarea ca pe o parte fireasca a vietii
tale, vei deveni mai rezistenta la efectele nocive ale stresului.

) Nu exista o solutie universala lg‘e.:ncsslre oricine o poate aplica. Insa
exista solutii individuale care ioneaza specific pentru tine gi
pe care le poti descoperi in procesul de coaching sau terapie 1:1.

RAMONA LETEA

TE ASTEPT CU DRAG PE PAGINA MEA DE FACEBOOK

n https://www.facebook.com/ramonamaria.letea.1


https://www.facebook.com/ramonamaria.letea.1
http://www.facebook.com/groups/delaburnoutlaechilibrumintecorpsuflet/

NOTITELE TALE:




Am crescut cu convingerea ca o viatd implinitd inseamnd sa am un job bun, un statut, o imagine,
un venit sigur.

Pana cand..am ajuns la un asemenea stadiu de epuizare, incat nu mai puteam sa functionez in
regim normal in rolurile mele de sotie, mama si prietend.

Faptul cd acum citesti acest ghid se datoreazd tocmai acestei experiente care m-a dus foarte
aproape de marginea prapastiei si in care am vazut ce inseamna sa fiu absenta atat in viata mea

cat si in viata celor mai importante persoane pentru mine.

Atunci am realizat ca vreau mai mult decat o carierd de succes muncinud pentru altii. Am inteles
ca viata inseamna mult mai mult decét atat.

Am descoperit cd pentru mine o viata implinita este o viata trdita cu bucurie, cu impact si

contributie, o viata in care pot avea alegerile proprii care sa fie in acord cu valorile mele, sa fac
ceea ce iubesc, sa am o viata care meritd trditd.

Bob Dylan spunea " Succesul este o oportunitate de a te trezi dimineata gi de a adormi seara,
reugind sa faci ceea ce ii place cu adevarat intre aceste doua evenimente".




