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Psihologia preventiei sindromului de Burnout *
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individual 30 min.

7%

desenare/miscare

SCOP

AUTO CUNOASTRE

* constientizarea propriei energii

PREGATIRE

+ 0 camerd linistitd
+ muzicd de fundal

*
#  INTRODUCERE

MATERTALE

« hartie alb& A3
* pixuri colorc’re, creioane co|ora’re, creioane
cerate sau acuarele

Acesta este un instrument cognitiv care implica desenul si care ojutd la
autocunoastere. In cadrul acestei activitdti, esti invitat sé te géndesti la
focul t&u interior, la energia ta si la instrumentele/metodele tale de 3]‘

prevenire a sindromului de Burnout.
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1. Asezat sau in picioare, cu ochii inchisi:

+ respird adénc de 3 ori

+ incepe sd& te gandesti la "focul” t&u interior (cel care arde in interiorul t&u
si Tti d& energie in viata de zi cu zi), vizualizédndu-l ca pe un foc adevérat: forma,
mdrimea, migcdrile lui

+ apoi, reproduce migcédrile focului cu ajutorul corpului t&u, intruchipandu-l si
simtindu-|

+ dupd un timp, lasd-l s& se opreascd natural, respiré adénc de 3 ori i

deschide ochii

2. Avand aceasta experienta ca baza, deseneaza-ti “focul” interior pe o foaie.
Observa-ti desenul:

+ Cum aratd focul?

+ Cat de mare este focul tdu?

+ Tsi schimb& mé&rimea?

FOCUL MEU INTERIOR

3. Gandeste-te la foc: De ce are nevoie un foc pentru a arde?
Vom folosi aceste elemente legate de ardere ca simboluri
pentru a-ti sprijini autoreflectia, in care:
» oxigenul reprezintd mediul in care trdiegti
+ scanteia reprezintd experientele captivante
+ lemnul reprezintd stilul tdu de viatd séndtos
+» temperatura potrivitd reprezintd controlul téu
asupra nivelului t&u de energie
» termometrul cu care mdasori temperatura este autocunoagterea

4. Priveste din nou desenul focului t&u interior, aminteste-ti experienfa pe care ai
tréit-o legat de foc la inceput si reflectd asupra urmdtoarelor aspecte:

+ Ce lucruri/ aspecte din viata ta oferd scanteie pentru focul t&u interior?

+ De ce fel de mediu ai nevoie pentru a-ti aprinde focul?

+ Cum qi grijé de corpul tau?

» Cum iti poti controla focul interior?

+ Ai putea schimba/ doresti s& schimbi ceva?

NEHECTIE

» Cum te-qi simtit in timpul activitati?
+ Ce idei/ concluzii/ perspective ai obtinut din aceasta activitate?
» In ce fel 1ti sprijind dezvoltarea rezilienfei acest exercitiu?

OBSERVATI

In prevenirea sindromului de Burnout este crucial s fii congtient unde te ofli
in intrefinerea focului tdu interior, pentru a putea opti procesul epuizdrii
profesionale ihainte ca aceast lucru s& devind prea greu.




