GHID BURNOUT

Cand functionezi in exterior, dar corpul nu mai poate tine ritmul

Un workbook practic pentru oameni hiperresponsabili, obositi si inca functionall.

In acest ghid lucrezi cu:

Semnele reale ale burnout-ului

Diferenta dintre stres, oboseala si epuizare
Harta presiunilor de la munca

Tiparele care te tin in suprasolicitare

Pasi concreti pentru reducerea ihcarcarii

Despre ce este acest workbook

Acest workbook te ajuta sa vezi concret cum
arata burnout-ul in corp, minte, munca si
comportamente zilnice. Nu este despre
productivitate. Este despre reducerea incarcarii,
observarea semnalelor si reconstruirea unui ritm
sustenabil.

/\ Disclaimer: Acest workbook are scop educational si de reflectie personala. Nu inlocuieste

psihoterapia, evaluarea psihologica, diagnosticul clinic, evaluarea medicala sau interventia de

criza. Daca ai simptome fizice intense — palpitatii, dureri in piept, lesin, ameteli severe,
dificultati de respiratie, atacuri de panica intense, ganduri de auto-vatamare sau risc pentru tine

— cauta sprijin medical si psihologic specializat.

Despre autor

Laura Andrunachi
Psiholog. Psihoterapeut. No Bullshit Therapist.

Laura Andrunachi este psiholog si psihoterapeut,
cu focus pe trauma relationald, burnout,
hiperfunctionare, anxietate, atasament si reglarea
sistemului nervos. Lucreaza cu adulti inteligenti,
sensibili si hiperresponsabili, care au functionat
mult timp peste limitele lor si vor sa isi
reconstruiasca relatia cu sine, corpul, emotiile si
relatiile.

Lucreaza cu Laura

Intra ih Comunitatea Metamorfoza“

[ Lucreaza 1:1cu Laura ]
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Cum folosesti acest ghid

Nu il parcurgi ca pe o carte. il folosesti ca pe o evaluare rapida a modului in care trdiesti, muncesti si iti
consumi energia.

—> Citeste cu pixul in mana —> Nuincerca sa repari tot
Noteaza unde te recunosti. Marcheaza ce Alege un singur punct de schimbat in
rezoneaza. Nu citi pasiv. urmatoarele 7 zile. Un singur lucru.

— Nu transforma ghidul in incé o — Maisoari concret
SSe. Burnout-ul se vede in somn, energie, corp,
Daca il faci ca pe un proiect perfect, ratezi iritabilitate, cinism, evitare si lipsa de
ideea. Acesta nu este un test de recuperare.
performanta.

0 Regulade lucru: Nu te intreba doar: ,Ce simt?" intreab3 si: ,Ce fac zilnic impotriva corpului
meu, desi vad ca nu mai duce?"

Exercitiu de start — Completeaza sincer:

De ce am descarcat acest
ghid?

Ce vreau sainteleg concret?

Ce nu mai pot amana?
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Ce este burnout-ul

Burnout-ul nu este o zi proasta. Nu este lene. Nu este lipsa de motivatie. Este rezultatul unei perioade
lungi in care cererea depaseste resursele reale.

In ICD-M1, burnout-ul este descris ca fenomen ocupational rezultat din stres cronic la locul de munc,
care nu a fost gestionat eficient. Nu este clasificat ca diagnostic medical separat, dar poate afecta
profund functionarea.

Cele 3 dimensiuni — cum se simt in viata reala

Dimensiune clinica Cum se poate simti

Epuizare / scadere puternica de energie Nu mai recuperezi dupa weekend

Distanta mentala fata de munca, cinism, Te enerveaza oamenii mai repede decat inainte
negativism

Scadere a eficientei profesionale Faci lucruri simple cu efort disproportionat. Nu

iti mai pasa, desi inainte iti pasa mult.

(D Ideea centrala: Burnout-ul apare cand sistemul tau intern trage semnale de oprire, iar tu
continui sa functionezi ca si cum semnalele ar fi zgomot de fond.

Reflectie — Raspunde scurt:

Unde simt ca nu mai recuperez?

Ce fac acum cu efort mai mare decat

Thainte?
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Stres, oboseala sau burnout?

Nu orice stres este burnout. Diferenta sta in recuperare, durata si felul in care incepi sa te indepartezi de
tine si de munca.

Stres si oboseala Burnout

Ai o perioada incarcata, dar vezi un final Nu mai revii nici dupa pauze scurte

Odihna ajuta vizibil Te simti golit, iritabil sau cinic

Inca iti pasa si poti simti satisfactie Incepi s& eviti oameni, sarcini si decizii

Dupa o pauza reald, revii partial Corpul ramane in alerta sau cade in epuizare

O intrebare de triere: Dupa odihna, chiar simt o revenire sau doar pot sa continui inca putin?

® Atentie: Daca ai simptome fizice intense — palpitatii, dureri in piept, lesin, ameteli severe sau
dificultati de respiratie — verifica medical. Burnout-ul nu trebuie folosit ca explicatie pentru
orice simptom.

Reflectie:

Ce se intampla dupa un weekend liber?

Ce simptom ignor de prea mult timp?
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Cum se vede burnout-ul in corp

Corpul nu face teorie. Corpul reduce, blocheaza, incetineste sau aprinde alarme.

Somn si recuperare Tensiune fizica
Te trezesti obosit, chiar daca ai dormit. Tensiune in umeri, maxilar, stomac sau piept.
Somnul este fragmentat. Mintea porneste Corpul ramane in garda.

imediat ce te puiin pat.

Toleranta scazuta Compensare rapida

Toleranta mai mica la zgomot, cereri, mesaje Pofta crescuta de zahar, cafea, scrolling sau
si oameni. Orice solicitare in plus este prea izolare. Corpul cauta stimulare sau amortire.
mult.

(D Observatie: Burnout-ul poate arata ca anxietate, iritabilitate, apatie, plans usor, blocaj,
procrastinare sau hipercontrol. Nu te uita doar la emotii. Uita-te la ritmul corpului.

Noteaza — Semne corporale prezente la tine:

Semn corporal 1

Semn corporal 2

Semn corporal 3

Cand apare cel mai des?
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Cum se vede burnout-ul in minte si

comportament

Mintea incearca sa compenseze. Corpul plateste nota.

in minte in comportament

Gandire in bucl3, dificultate de concentrare Amani, apoi recuperezi in forta
Senzatia ca nu termini niciodata Raspunzi prea repede la cereri

Critica interna mai dura Nu mai ai tranzitie intre munca si viata
Rusine ca nu mai poti ca inainte Te izolezi sau devii reactiv

— Tragi de tine prin cafea, zahar, control

/\  Capcana hiperfunctionala: Cu cat esti mai competent, cu atat poti ascunde burnout-ul mai
mult. Asta nu inseamna c esti bine. inseamna c& ai mecanisme bune de compensare.

Reflectie:

Ce comportament folosesc ca sa nu simt

epuizarea?

Ce aminceput sa evit?

& Practica ghidata, nu doar informatie. Daca simti ca ai nevoie de mai mult decat un workbook,
intra in Comunitatea Metamorfoza(©) — practici ghidate, reglare somatica, workshopuri.
= Intra in comunitate
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De unde vine burnout-ul: harta

presiunilor

Burnout-ul apare rar dintr-un singur factor. De obicei, ai 0 combinatie intre cereri externe si tipare interne.

Noteaza de la 1la 5 cat de mult te apasa fiecare zona — unde 1= putin si 5 = mulit.

Zona Scor 1-5 Ce se intampla concret?

Volum de munca

Control asupra muncii

Recunoastere si recompensa

Calitatea echipei

Corectitudine

Aliniere cu valorile mele

[J Ce cautiaici: Nu cauti vinovati. Cauti presiuni reale. Daca totul ramane vag, vei incerca sa te
repari pe tine in loc sa ajustezi sistemul in care functionezi.
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Red flags si green flags la munca

Mediul conteaza. Nu poti regla la infinit un corp pus zilnic intr-un context care il stoarce.

v Green flags x Red flags

Volum de munca realist Cereri contradictorii

Rol clar, prioritati clare Urgente permanente

Pauze respectate Lipsa de control

Manager care poate discuta solutii Critica fara suport

Echipa cu conflict gestionabil Inechitate

Limite dupa program Munca impotriva valorilor tale

— Asteptarea sa fii mereu disponibil

Reflectie — Completeaza concret:

Cele mai mari 3 red flags din munca 1.
mea 2.
3.

Ce tine de mine?

Ce nutine de mine?

Ce trebuie discutat sau schimbat?
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Hiperfunctionarea: combustibilul

ascuns

Burnout-ul nu apare doar pentru ca ai mult de lucru. Apare si pentru ca nu te opresti cand corpul cere
oprire.

Hiperresponsabilita People pleasing Perfectionism

te Spuidacasanu Nu termini pentru ca nimic
lei pe tine lucruri care nu dezamagesti, apoi te nu este suficient de bun.
sunt ale tale. Simti ca daca consumi. Da-ul vine din Sau muncesti de trei ori
nu le faci tu, nu le face frica, nu din alegere. mai mult pentru un rezultat
nimeni — sau nu le face care ar fi ajuns si altfel.
bine.

Identitate prin Control

performan;é Incerci s& previi orice

Cand muncesti bine, greseala, orice reactie,

valorezi. Cand nu mai poti, orice conflict. Asta

te prabusesti intern. consuma energie enorma

Valoarea ta nu ar trebui sa — in mod invizibil.

depinda de output.

(D Intrebare cheie: Cine as fi daca nu as mai fi omul care duce tot?

Reflectie:

Tiparul meu dominant

Cum m-a ajutat candva?

Cum ma consuma acum?

(G Daca simti ca ai nevoie de sprijin individual, poti lucra 1:1 cu Laura — 50 min, online sau
cabinet Bucuresti.
= Vezi sedintele individuale
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Tipare mentale care intretin burnout-

ul

Aceste tipare nu sunt defecte. Sunt strategii vechi care au devenit costisitoare.

Tipar Costreal

J1rebuie sa pot." Ignori limitele corpului

»Nu am voie sa dezamagesc." ti anulezi timpul si nevoile

,Daca nu fac perfect, nu valoreaza." Amani sau muncesti excesiv

»Ceilalti au nevoie de mine." Devii indispensabil si captiv

»Ma odihnesc dupa ce termin tot." Nu termini niciodata

,Daca spun nu, pierd ceva." Alegi siguranta relationala in locul sanatatii

Exercitiu — Rescrie un tipar:

Alege unul dintre tipare si scrie o formulare mai realista.

Tiparul meu

Ceimi spune

Ce aleg sa testezinloc
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o l °
Stop doing list
in burnout, nu ai nevoie doar de lucruri noi de facut. Ai nevoie de lucruri de oprit.

Completeaza fara sa negociezi cu vinovatia.

Un lucru pe care il fac ca sa par bine

Un lucru pe care il fac ca sa evit conflictul

Un lucru pe care il fac desi nu mai am energie

Un lucru pe care il pot amana fara consecinte reale

Un lucru pe care il pot delega sau refuza

[ Regula pentru 7 zile: Nu adaugi inca o rutind. Scoti o presiune. Burnout-ul cere reducere de
incarcare, nu inca un proiect de optimizare personala.
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Granite practice, fara explicatii lungi

O limita buna nu este o confesiune. Este o informatie clara. Foloseste propozitii scurte. Nu te scuza
pentru fiecare limita.

inloc de... Spune...

Imi pare rau, sunt foarte aglomerat, dar poate +Nu pot prelua asta saptamana aceasta."
reusesc."

,O saincerc sa fac si asta." ~Am nevoie sa reprioritizam. Ce scot din lista?"
»Nu stiu daca pot, dar vad eu." ,Pot reveni cu raspuns maine la ora 12."
.Scuze ca raspund tarziu." ,Revin in intervalul meu de lucru."

(D Script util: ,Am deja prioritatile stabilite. Daca acest lucru devine prioritar, am nevoie sa
scoatem altceva din lista."

Reﬂeci,:ie — Scrie concret:

O limita pe care trebuie sa o pun

Textul exact pe care il pot trimite

(& Daca ai nevoie de practica ghidata, nu doar de informatie, intra in Comunitatea
Metamorfoza(©).

- Intra in comunitate
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Ritual de inchidere a zilei

Daca ziua de munca nu are final, corpul ramane in lucru si dupa ce ai inchis laptopul. Alege un ritual de
10 minute. il repeti 7 zile.

01 02 03
Scrii 3 taskuri pentru Inchizi laptopul si Spui in minte: ,Ziua de
maine notificarile munca s-a incheiat."

Nu 12. Trei. Cele mai importante ~ Nu ,mai arunci un ochi". Laptopul Un semnal verbal simplu.

trei. se inchide. Creierul are nevoie de marcatori
clari.

04 05

Schimbi hainele sau speli mainile 5 minute de mers, intins sau respiratie

Un ritual fizic mic care semnaleaza tranzitia. Nu scrolling. Miscare sau respiratie calma.

Planul tau concret:

Ora realista de inchidere

Semnalul meu de final

Ce fac in primele 10 minute dupa
munca?
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PAGINA 14

Reset corporal de 7 minute

Nu il folosi ca sa te fortezi sa produci mai mult. Foloseste-I ca sa cobori tensiunea.

Minutul 1

Observi contactul corpului cu scaunul
sau podeaua. Nu faci nimic altceva.

Minutele 3—4

Expiri mai lung decat inspiri. Exemplu:
inspir 3 secunde, expir 5 secunde.

Minutul 6

Te uiti in jur si numesti 5 obiecte.
Orientare vizuala in prezent.

1

Minutul 2

Relaxezi maxilarul si umerii, fara sa cauti
perfectiune. Faci ce poti.

Minutul 5

Misti lent gatul, umerii, mainile. Miscare
usoara, fara efort.

Minutul 7

Alegi un singur pas mic pentru
urmatoarea ora.

/N Nuforta respiratia. Daca te ametesti, revii la respiratie normala si orientare vizuala. Scopul nu

este performanta, ci semnal de siguranta pentru corp.

Reflectie dupa exercitiu:

Ce s-a schimbat in corp dupa 7 minute?

Ce pas mic aleg acum?
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PAGINA 15

Somn, cafea, zahar, scrolling

in burnout, corpul cautd stimulare rapida si amortire rapida. Asta nu inseamna sldbiciune. inseamna

sistem suprasolicitat.

Ce observ

Cafea ca sa pornesc
Zahar ca sa rezist
Scrolling ca sa nu simt
Somn amanat

Treziri nocturne

Mancat haotic

Reflectie:

Obiceiul care ma costa cel mai mult

Schimbarea minima pentru 7 zile

Ce testez 7 zile

Prima cafea dupa apa si mancare
Gustare cu proteina inhainte de zahar
10 minute fara telefon dupa munca
Ora fixa de coborare a luminii

Notite Ianga pat pentru ganduri

Masa simpla, repetabila

(& Daca estiintr-un punct dificil si ai nevoie de claritate, programeaza direct o sedinta 1:1.
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Control, influenta, acceptare

Daca tratezi totul ca fiind responsabilitatea ta, corpul va trai ca si cum orice problema este o urgenta
personala.

Pot controla Pot influenta Nu pot controla
1 1. 1
2 2. 2
3 3. 3
4 4. 4

Exercitiu de actiune:

Alege un singur punct din prima coloana si construieste o actiune pentru urmatoarele 24 de ore.

Punct ales

Actiunein 24 de ore

Cum verific daca am facut-o?
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Plan de reducere a incarcarii

Recuperarea incepe cand reduci cererea, nu cand iti promiti ca vei fi mai disciplinat. Completeaza
concret. Nu raspunde cu ,nu stiu" — scrie orice varianta, chiar imperfecta.

Ce trebuie oprit temporar?

Ce trebuie delegat?

Ce trebuie renegociat?

Ce trebuie facut imperfect, dar
suficient?

Ce trebuie scos din calendar?

(J O propozitie utila: In forma actuald, volumul nu este sustenabil. Am nevoie s& alegem
prioritatile si s scoatem ceva din lista."

Aceasta propozitie nu este o scuza. Este o observatie de sistem. Poti sa o spui unui manager, unui coleg,
unui partener. Sau sa ti-o spui tie.
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Tracker pe 7 zile

Nu ai nevoie de jurnal roman. Ai nevoie de date simple. Completeaza zilnic, seara, in 2 minute.

Zi Energie Somn Presiune Limita pusa Observatie scurta
110 110

Ziua 1
Ziua 2
Ziua 3
Ziua 4
Ziua 5
Ziua 6

Ziua 7

/N  Cum citesti trackerul: Daca energia ramane jos 7 zile, iar presiunea ramane sus, nu ai nevoie
de inca o tehnica. Ai nevoie de reducere de sarcina si suport real.

(& Daca ai nevoie de practica ghidata, nu doar de informatie, intrd in Comunitatea
Metamorfoza(C) — workshopuri, practici somatice, ritm constant.
- Intra in comunitate
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PAGINA 19

Nu astepta sa cazi complet ca sa iei in serios ce se intampla.

() Cauta sprijin specializat daca:

* Nu mai recuperezi dupa odihna

e Somnul este afectat constant

» Aiatacuri de panica, plans des, iritabilitate sau blocaj
e Te simti detasat, cinic sau fara sens

e Munca iti afecteaza relatiile, corpul sau sanatatea

e Nu mai poti lua decizii simple fara efort mare

* Folosesti alcool, mancare, scrolling sau munca pentru amortire

Verifica medical cand este cazul. Simptomele fizice persistente trebuie evaluate medical.
Burnout-ul poate coexista cu anxietate, depresie, probleme hormonale, anemie, tulburari de
somn sau alte conditii. Un singur consult poate clarifica mult.

® Urgenta: Daca exista risc pentru tine sau pentru altcineva, contacteaza serviciile de urgenta
sau mergi la cea mai apropiata camera de garda.

Ajutorul nu inseamna ca ai esuat. inseamna ca sistemul tau a ajuns la o limit3 reala si are nevoie de
interventie reald. Recunoasterea acestui punct este o decizie inteligentd, nu o slabiciune.
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Ce faci mai departe

Alege ruta potrivita, nu ruta perfecta.

Daca vrei practica si ritm

Comunitatea Metamorfoza(©)

Practici ghidate, reglare somatica, respiratie,
meditatii, workshopuri. Lucru constant, nu doar
consum de continut.

Masterclass burnout

Daca vrei lucru individual

Sedinta 1:1cu Laura
50 min, 350 RON. Online sau cabinet,
Bucuresti. Programarea se confirma dupa plata.

Daca vrei sa intelegi mecanismul complet al burnout-ului, hiperfunctionarii si auto-abandonului, intra in
masterclass-ul despre burnout. Disponibil in cadrul Comunitatii Metamorfoza©.

Intra in Comunitatea Metamorfoza

[ Vezi sedintele individuale ]

Laura Andrunachi © 2026 | www.lauraandrunachi.ro [ hello@lauraandrunachi.ro


https://www.lauraandrunachi.ro/membership-metamorphosis/
https://www.lauraandrunachi.ro/sedinte-individuale/

° ® \J
Fisa finala
Raspunde scurt. Scopul este claritate, nu eseu.

Cel mai clar semn ca suntin burnout

Cea mai mare presiune externa

Tiparul intern care ma consuma

Limita pe care o pun saptamana asta

Primul pas de recuperare

Surse de orientare

e World Health Organization, ICD-11— Burn-out as an occupational phenomenon

e NIOSH/CDC — Stress at Work

e American Psychological Association — Workplace burnout resources
e Work Burnout Workbook, Choosing Therapy, 2025
e Burnout 107 Master Workbook, Madhurima Sappatti

Materialul este rescris original, in limba roméana, pentru uz psihoeducational.

(J Daci ai nevoie de practica ghidata, intra in Comunitatea Metamorfoza(©). Daca ai nevoie de
claritate individuala, poti lucra 1:1 cu Laura.

Intra in Comunitatea Metamorfoza

[ Programeaza direct o sedinta 1-la-1 }
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