
1. A meghívás, hogy gyakorolj apró, csendes, lassú tevékenységeket 
(érints meg egy tárgyat; szagolj meg egy növényt; énekelj bele a 
gardróbba) , amelyek abban támogatnak, hogy úgy tudd a környezeted 
saját szolgálatodba állítani, ami örömmel és nyugalommal tölt el, hogy 
igazán jól érezd magad a bőrödben.
22. Használd az érzékszerveidet, hogy szorosabbra fűzd kapcsolatod a 
téged körülvevő hellyel, és valóban jelen légy ott, ahol vagy. Játssz, 
kísérletezz azzal, hogyan tudsz kapcsolatot teremteni a hellyel a 

• Mi gazdagított, táplált ebben a gyakorlatban?
• Mit találtál ebben a feladatban, ami a mindennapi életedben tud támogatni?
• Sikerült felismerned a gyakorlat során, hogy mire is volt igazán szükséged?

Ez a gyakorlat bármikor elvégezhető. Rendszeres reggeli vagy esti gyakorlattá 
is fejlesztheted, csupán engedd meg, hogy a tested szabadon kapcsolódjon 
saját ritmusához. Kövesd a szíved és az ösztöneid!
Rendszeres gyakorlás révén ez az apró feladat lehetővé teszi az idegrendszer 
egyensúlyának helyreállítását. Visszatérsz saját ütemedhez, és leállítod a 
tervező, folyton cselekvést sürgető elmét. Teret engedsz a mélyebb természetes 
ritmusod érvényesülésének, és hagyod kibontakozni a tested játékosságát.

AUTO CUNOAȘTRE
• conștientizarea propriei energii

• o cameră liniștită
• muzică de fundal

Acesta este un instrument cognitiv care implica desenul și care ajută la 
autocunoaștere. În cadrul acestei activităţi, ești invitat să te gândești la 
focul tău interior, la energia ta și la instrumentele/metodele tale de 
prevenire a sindromului de Burnout.

• hârtie albă A3
• pixuri colorate, creioane colorate, creioane 
cerate sau acuarele

Psihologia prevenției sindromului de Burnout
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 1. Aşezat sau în picioare, cu ochii închişi:
.     • respiră adânc de 3 ori
      • începe să te gândeşti la “focul” tău interior (cel care arde în interiorul tău 
și îţi dă energie în viaţa de zi cu zi), vizualizându-l ca pe un foc adevărat: forma, 
mărimea, mişcările lui
            • apoi, reproduce mişcările focului cu ajutorul corpului tău, întruchipându-l şi 
simţindu-l
     • după un timp, lasă-l să se oprească natural, respiră adânc de 3 ori şi 
deschide ochii

2. Având această experienţă ca bază, desenează-ţi “focul” interior pe o foaie. 
Observă-ţi desenul:
      • Cum arată focul?
      •       • Cât de mare este focul tău? 
 • Îşi schimbă mărimea?

3. Gândeşte-te la foc: De ce are nevoie un foc pentru a arde? 
Vom folosi aceste elemente legate de ardere ca simboluri 
pentru a-ţi sprijini autoreøecţia, în care:
       • oxigenul reprezintă mediul în care trăieşti
       • scânteia reprezintă experienţele captivante
       •        • lemnul reprezintă stilul tău de viaţă sănătos
       • temperatura potrivită reprezintă controlul tău 
  asupra nivelului tău de energie
       • termometrul cu care măsori temperatura este autocunoaşterea  

4. Priveşte din nou desenul focului tău interior, aminteşte-ţi experienţa pe care ai 
trăit-o legat de foc la început şi reflectă asupra următoarelor aspecte:
      • Ce lucruri/ aspecte din viaţa ta oferă scânteie pentru focul tău interior?
      •       • De ce fel de mediu ai nevoie pentru a-ţi aprinde focul?
      • Cum ai grijă de corpul tău? 
      • Cum îți poți controla focul interior?
      • Ai putea schimba/ dorești să schimbi ceva?

• Cum te-ai simțit în timpul activității?
• Ce idei/ concluzii/ perspective ai obținut din aceasta activitate?
• În ce fel îţi sprijină dezvoltarea rezilienţei acest exerciţiu?

În prevenirea sindromului de Burnout este crucial să fii conştient unde te afli 
în întreținerea focului tău interior, pentru a putea opri procesul epuizării 
profesionale înainte ca aceast lucru să devină prea greu.


