RESETAREA SISTEMULUI NERVOS

Reglare, siguranta in corp si revenire la tine

Un workbook practic despre sistemul nervos, teoria polivagala, stres, anxietate, blocaj, corp si
resetare somatica.

In acest workbook lucrezi cu: Despre ce este acest workbook

e (e este sistemul nervos si de ce nu se Acest workbook te ajuta sd intelegi cum
regleaza prin forta functioneaza sistemul tau nervos atunci cand

e Teoria polivagala explicata simplu esti In stres, anxietate, blocaj sau epuizare. Nu

este despre a te controla perfect. Este despre a
invata sa recunosti starea in care te afli si sa
alegi pasi mici de revenire in corp.

e Cele trei stari mari: alerta, colaps si
siguranta
e Fereastra de toleranta si semnele corpului

e Orientare, respiratie, miscare blanda, co-

Disclaimer important: Acest
reglare A P

workbook are scop educational si de

reflectie personala. Nu inlocuieste

* Unplan de 7 zile pentru practica psihoterapia, evaluarea psihologica,
diagnosticul clinic, evaluarea
medicald sau interventia de criza.
Daca ai simptome fizice intense, noi
sau persistente — dureri In piept,
lesin, dificultati de respiratie,
simptome neurologice sau orice risc
pentru tine — cauta evaluare
medicald. Daca esti In pericol imediat
sau simti ca nu poti ramane in
siguranta, suna la 112.

e Un protocol de resetare de 12 minute

(7 Nota despre teoria polivagala:
Teoria polivagala este folosita aici ca
harta psihoeducationala pentru
intelegerea starilor de siguranta,
activare si colaps. Nu este prezentata
ca diagnostic si nu inlocuieste
evaluarea clinica.

Despre autor

Laura Andrunachi — Psiholog. Psihoterapeut. No Bullshit Therapist.

Laura Andrunachi este psiholog si psihoterapeut, cu focus pe reglarea sistemului nervos, anxietate,
atacuri de panica, trauma relationald, atasament, burnout, hiperfunctionare, relatii toxice, auto-
abandon si lucru somatic. 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.
Intra in Comunitatea Metamorfoza (Vezi sedintele individuale)
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Cum folosesti workbookul

Nu il parcurgi ca pe o carte. il folosesti ca pe o harta a felului in care sistemul tiu nervos intra in
alerta, blocaj sau colaps — si a felului in care poti reveni treptat. Fiecare pagind contine o bucata
din aceasta harta. Unele bucati vor parea evidente. Altele te vor surprinde. Noteaza reactiile, nu
doar raspunsurile corecte.

Regulile de lucru

¢ C(Citeste cu pixul in mana

e Noteaza unde te recunosti

e Nu folosi workbookul ca sa te judeci

e Nuincerca sa te reglezi perfect

e Nu forta respiratia, miscarea sau emotia

e Alege un singur instrument de practicat in urmatoarele 7 zile

e Daca o practica te activeaza prea mult, opreste, deschide ochii, orienteaza-te In camera si
revino la ceva simplu

@ Regula de lucru
Nu te intreba doar: ,,Cum scap repede de starea asta?"
Intreabd si: ,,In ce stare este sistemul meu nervos acum si ce semnal de sigurantd pot sd ii
dau?"

Exercitiu de start — raspunde inainte sa continui:

De ce am descarcat acest workbook?

Ce vreau sa inteleg despre sistemul meu nervos?

Care este starea in care intru cel mai des: alerta, blocaj sau colaps?

Ce nu mai pot aména?
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Ce este sistemul nervos

Sistemul nervos este sistemul prin care corpul tau percepe siguranta, pericolul, ritmul, contactul,
miscarea, respiratia si relatia cu lumea. Nu este doar in minte. Nu este doar in creier. Este in
corp, respiratie, muschi, stomac, inima, piele, atentie si comportament. Functioneaza 24 de ore din
24, Inainte sa apuci sa gandesti constient.

Sistemul nervos nu este un dusman. Este un sistem de supravietuire care face ceea ce stie sa faca: te
protejeaza. Problema nu este ca functioneaza. Problema este ca, dupa perioade lungi de stres,
relatii nesigure sau suprasolicitare, ramane blocat in modul de protectie — chiar si cand pericolul a
trecut.

Sistemul nervos influenteaza:
[J Ideea centrala

* Respiratia si pulsul Nu esti doar ,,prea sensibil".
e Tensiunea musculara Sistemul tau nervos poate fi
e Digestia si somnul suprasolicitat, hiperactivat sau

e Nivelul de energie blocat dupa perioade lungi de stres,

traumad, burnout sau relatii nesigure.
e Capacitatea de conectare

Asta nu este un defect de caracter.
e (apacitatea de concentrare Este o adaptare.
e Toleranta la stres

e Reactiile de lupta, fuga, inghet sau colaps

Spatiu de reflectie:

Cum imi dau seama ca sistemul meu nervos este in alerta?

Cum imi dau seama ca sistemul meu nervos este obosit?

Ce semnale ignor de obicei?
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Sistemul nervos autonom

Sistemul nervos autonom regleaza functii esentiale fara sa te gandesti constient la ele: respiratie,
puls, digestie, tensiune, transpiratie, activare si recuperare. El functioneaza in fundal, tot timpul.
Nu 1i poti da comenzi directe — dar poti influenta starea lui prin semnale repetate.

Sistemul simpatic

Activeaza corpul pentru actiune: lupta, fuga,
mobilizare, alertd. Cand este activat, corpul se
pregateste sa actioneze rapid. Energia se
concentreaza spre muschi si gandire rapida.

Sistemul parasimpatic

Sustine recuperarea, digestia, odihna,
incetinirea si revenirea. Cand este activ, corpul
stie ca poate sa se odihneasca. Digestia revine.
Muschii se inmoaie. Respiratia se adanceste.

® Inviata reald, aceste sisteme nu sunt butoane separate. Ele lucreaza impreuna si se

ajusteaza constant, in functie de ceea ce percepi ca sigur sau nesigur.

Cand corpul intra in activare
e Respiri mai scurt

e Pulsul creste

e Muschii se incordeaza

e Atentia se Ingusteaza

e Cauti iesiri sau solutii rapide

Spatiu de reflectie:

Ce semne am cand sunt in activare?

Ce semne am cand incep sa revin?

Cand corpul intra in recuperare
e Respiratia se adanceste

e Digestia revine

e Muschii se inmoaie

e Atentia se largeste

e Corpul simte ca poate sta
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Teoria polivagala — explicata simplu

Teoria polivagala, dezvoltata de Stephen Porges, propune o harta a felului in care sistemul nervos
se organizeaza In jurul sigurantei, pericolului si colapsului. Nu este o teorie despre emotii. Este o
teorie despre cum corpul evalueaza constant mediul, relatiile si propriile semnale interne —
Inainte ca mintea sa constientizeze ceva.

Nu trebuie sa folosesti teoria polivagala ca eticheta rigida. Foloseste-o ca limbaj pentru a observa
ce se intampla in corp — si ca punct de plecare pentru a alege pasi de revenire mai inteligenti.

Siguranta si conectare Respiratie mai libera, Ritm, relatii sigure, corp,
prezenta, contact, claritate, voce, respiratie, miscare
flexibilitate blanda

Mobilizare si alerta Agitatie, anxietate, impuls Orientare, expiratie mai
de control, fuga, lupta, lunga, miscare, descarcare,
iritabilitate limite

Colaps sau deconectare Oboseala grea, amorteala, Pasi foarte mici, lumina,
apatie, confuzie, retragere, contact bland, temperatura,
senzatie de gol sprijin, fara fortare

© Nu te eticheta.
Nu spune ,sunt dorsal”sau ,,sunt defect”. Spune: ,,Sistemul meu pare sd fie intr-o stare de
protectie.” Asta este o diferenta importanta — una te lasa blocat, cealalta deschide
posibilitatea de a alege ceva diferit.

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



Cele trei stari mari: conectare, alerta,

colaps

In viata reald, nu rdmai intr-o singuré stare. Sistemul tiu se misca intre conectare, alerta si colaps
— In functie de stres, sigurantd, relatii, somn, corp si istoric. Trecerile se pot face rapid, uneori in
cateva secunde. Alteori, o stare se instaleaza si ramane zile sau sdptdamani. Cheia nu este sa nu intri
in alerta sau colaps. Cheia este sa inveti sa le recunosti si sa ai cateva cai de revenire.

1. Conectare

Te simti prezent. Poti gandi
clar. Poti cere sprijin. Poti
simti corpul fara panica. Ai
acces la flexibilitate, umor
si contact real.

Exercitiu: bifeaza ce recunosti

In conectare:

O pot respira
O pot asculta
O pot simti

O pot decide

in alerta:

O controlez
O ma gribesc
O ma irit

O verific

O ma tensionez
in colaps:

O améan

O inghet

O nu pot decide

O maé retrag

(O ma simt fara energie

Spatiu de reflectie:

In ce stare intru cel mai des?

Te simti agitat, tensionat,
grabit, anxios, iritabil. Esti
in control sau in fuga.
Mintea merge rapid.
Corpul este incordat.

Ce ma duce acolo?

Ce ma ajuta sa revin?

3. Colaps

Te simti golit, amortit, fara
energie, deconectat, retras,
blocat. Nu poti decide.
Motivatia dispare. Corpul
pare greu.

Intra in Comunitatea Metamorfoza CVezi sedintele individuale)
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Fereastra de toleranta

Fereastra de toleranta este zona in care poti simti, gandi, relationa si actiona fara sa fii coplesit
sau deconectat. Nu este o stare de fericire perfecta. Este zona In care esti suficient de prezent ca sa
functionezi, sa alegi si sa te conectezi. Cand iesi din aceasta fereastra — in sus sau in jos —
capacitatile tale scad brusc.

Fereastra de tolerantd nu este fixa. Se poate largi prin practicd, siguranta, relatii bune si reglare
repetatd. Se poate ingusta prin stres cronic, traumad, izolare si suprasolicitare. Scopul reglarii este sa
inveti sa revii in fereastrd, nu sa ramai perfect in ea tot timpul.

Hiperactivare

anxietate panicd furie agitatie control

Fereastra de toleranta

g H o @ & @

prezenti flexibilitate claritate contact respiratie alegere

e O . °
Hipoactivare

B 2 @ & &

colaps amorteald apatie retragere blocaj

© Scopul reglarii
Nu este sa fii calm tot timpul. Scopul este sa revii mai usor in fereastra de toleranta dupa
activare sau colaps. O fereastra largitd inseamna ca poti tolera mai mult — nu cd nu mai
simti nimic.

Spatiu de reflectie:

Ce ma scoate cel mai des peste fereastra de toleranta?

Ce ma duce sub fereastra de toleranta?

Ce ma ajuta sa revin in mijloc?
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Harta mea de activare

Nu poti regla ce nu observi. Primul pas este s vezi cum arata activarea ta concretd — nu in
general, cila tine, In corpul tau, in viata ta zilnica. Multi oameni traiesc In activare cronica fara sa o
recunoasca, pentru cd a devenit norma lor. Harta de mai jos te ajuta sa scoti la suprafata ce se
intdmpla de fapt.

Declansatori posibili — bifeaza ce recunosti:

O Critica sau ton rece

O Ambiguitate sau lipsa de raspuns
O Volum mare de munca

O Lipsé de somn

O Conflict sau tensiune

O Aglomeratie

O Respingere sau ignorare

O Nevoia de a spune nu

O Suprasolicitare senzoriald

O Deadline sau presiune

Tabel de completat — harta mea de activare:

Ex: mesaj rece stomac strans »Am gresit verific, ma pauzd,
ceva" scuz orientare

Spatiu de reflectie:

Care sunt primele trei declansatoare ale mele?

Care este primul semn corporal?

Ce fac automat dupa?
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Harta mea de colaps sau blocaj

Colapsul nu este lene. Este o stare de protectie a sistemului nervos atunci cind mobilizarea nu
mai pare posibild. Cand sistemul nervos a fost in alertd prea mult timp, la un moment dat corpul
decide ca nu mai are resurse pentru a mentine activarea. Rezultatul este colapsul: o stare de
retragere, inghet si deconectare. Nu este un esec. Este o limita biologica.

Problema nu este ca intri in colaps. Problema este atunci cand nu stii ca esti acolo si te judeci sau te
fortezi brutal — ceea ce adanceste colapsul in loc sa il rezolve.

Colapsul poate arata ca:

nu mai pot incepe

nu pot decide

ma simt golit

ma simt amortit

nu raspund la mesaje

ma izolez

nu simt nimai

stau pe telefon fara energie

ma simt rupt de corp

O0OO0OO0OO0O0O0OO0OO0OOo

nu mai am acces la motivatie

@ Reincadrare
Cand esti in colaps, nu ai nevoie sa te biciuiesti. Ai nevoie de pasi foarte mici de revenire
— nu de comenzi dure. Un pahar de apa. Lumina aprinsa. O fereastra deschisa. Un sunet
calm. Atat.

Cand intru in colaps, eu tind sa — bifeaza:

ma izolez

aman tot

nu raspund

nu mananc regulat
stau In pat

stau pe telefon

ma judec

ma simt defect

O0OO0OO0OO0O0O0O0OOo

ma fortez brutal
Spatiu de reflectie:

Ce ma duce in colaps?

Ce semn mic imi arata ca incep sa revin?

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



Trigger si glimmer

Un trigger este un stimul care activeaza alarma sistemului nervos. Poate fi un ton al vocii, o
anumita privire, o tacere prea lunga, un miros, o situatie familiard. Corpul reactioneaza inainte de
gand. Un glimmer este opusul: un stimul mic care semnaleaza sigurantd, orientare, placere sau
revenire. Nu este un moment dramatic. Este o lumina calda, un miros familiar, o voce calma.

Reglarea sistemului nervos se construieste in mare parte prin acumularea de semnale mici de
siguranta — glimmere repetate. Nu prin eliminarea tuturor triggerelor, ceea ce oricum nu este

posibil.

Triggere frecvente Glimmere posibile

e Ton ridicat sau ton rece e Lumina calda

e Mesaj rece sau lipsa de raspuns e Miros familiar, placut

e Aglomeratie e Contact cu podeaua — talpile
e (Critica e Muzica blanda

e Deadline sau presiune e O voce calma

e Haos sau incertitudine e DPrivit pe fereastra

e Lipsa de somn e Ceai cald, textura placuta

e O persoana sigura

®© Nu cauta glimmer-ul perfect.
Sistemul nervos se regleaza prin semnale mici si repetate de sigurantd — nu prin
experiente perfecte sau gesturi mari. Un glimmer functioneaza prin repetitie, nu prin
intensitate.

Spatiu de reflectie:

Care sunt cele mai frecvente trigger-e ale mele?

Care sunt cele mai mici semnale de siguranta pentru mine?

Intra in Comunitatea Metamorfoza (Programeazé 0 sedinté)
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Reset 1: Orientare in prezent

PRACTICA DE REGLARE

Orientarea este una dintre cele mai simple metode de a-i spune corpului: ,Sunt aici, acum.” Cand
sistemul nervos este activat, atentia se ingusteaza si merge spre interior sau spre scenarii viitoare.
Orientarea vizuala si senzoriald intrerupe acest ciclu — nu prin forta, ci prin simpla redirectionare
a atentiei spre mediu.

Nu este meditatie. Nu necesita liniste. O poti face la birou, in masind, la toaleta. Dureaza 2-3 minute.
Functioneaza prin repetitie, nu prin performanta perfecta.

01 02 03
Uita-te lent in jur Numeste 5 obiecte pe Observa o culoare
Nu rapid, nu nervos. Lent, ca si care le vezi placuta
cum ai vedea camera prima Cu voce sau in minte. Specific: =~ Lasa ochii sa se odihneasca pe
oara. ,un scaun albastru”, nu doar ea cateva secunde.
Lscaun'.
04 05
Simte picioarele pe podea Spune cu voce joasa sau in gand
Apasa usor talpile. Simte greutatea corpului pe »,ount aici. Observ. Nu trebuie sa fug de corpul
scaun sau pe sol. meu."

(@ Cand folosesti orientarea
Cand mintea intra in scenarii. Cand corpul intrd in panica. Cand simti ca te pierzi in
ganduri. Cand ai nevoie sa revii in prezent. CAnd o emotie devine coplesitoare si vrei sa te
ancorezi.

Spatiu de reflectie:

Ce se schimba cand privesc in jur, nu doar in interior?

Ce obiecte sau culori imi dau semnal de siguranta?

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



Reset 2: Respiratie fara fortare

=3 PRACTICA DE REGLARE

Respiratia poate regla sistemul nervos — dar doar daca nu o transformi in performanta sau
control brutal. Daca tragi aer cu forta, iti tii respiratia ca sa ,faci bine" sau hiperventilezi, poti
activa si mai mult sistemul nervos in loc sa 1l calmezi. Scopul nu este sa respiri perfect. Este sa ii
oferi corpului un semnal mic si repetat de siguranta.

Expiratia mai lunga decat inspiratia activeaza ramura parasimpatica — recuperare, incetinire,
revenire. Nu ai nevoie de tehnici complexe. Un simplu dezechilibru in favoarea expiratiei este
suficient pentru a schimba starea.

Respiratie de reglare — pas cu pas
Pune o mana pe piept sau abdomen
Inspird normal — nu trage aer cu forta
Expira putin mai lung decat inspiri

Nu Incerca sa respiri perfect

Repeta 6-10 cicluri

e DA g 08—

Daca apare ameteald, revino la respiratie normala si orienteaza-te vizual

(J Regula respiratiei
Scopul nu este sa controlezi corpul. Scopul este sa ii oferi un semnal mic de siguranta. Nu
evalua cat de bine ai respirat. Observa doar daca ceva s-a schimbat usor dupa.

Spatiu de reflectie:

Ce se intampla cand fortez respiratia?

Ce se schimba cand doar lungesc usor expiratia?

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



Reset 3: Contact cu solul s1 corpul

+}» PRACTICA DE REGLARE

Cand sistemul nervos este activat, corpul are nevoie sa simta sprijin concret. Anxietatea te urca in
cap — In ganduri, scenarii, control. Contactul cu solul te readuce in corp. Solul, scaunul, peretele
si greutatea corpului pot deveni repere de sigurantd, semnale ca existi fizic, ca esti sustinut, ca nu
trebuie sa te tii singur din minte.

Aceasta practica nu necesita nimic special. Functioneaza la birou, acasa, in masina parcata, oriunde
ai acces la un scaun sau la podea.

01 02 03

Pune talpile pe podea Apasa usor calcaiele Simte greutatea corpului
Ambele picioare, flat, complet  Simte rezistenta podelei. |8 B

pe sol. Scoate pantofii daca Observa ca solul te sustine — Lasa-te sa fii greu. Nu te tine in
poti. nu tu sustii solul. sus. Permite sprijinul.

04 05

Pune o mana pe piept si una pe Observa 3 puncte de sprijin

abdomen

Spune: ,Nu trebuie sd ma tin doar din minte.
Simte temperatura mainilor. Observa orice Corpul meu este sprijinit."
miscare sub ele.

© De ce conteaza
Anxietatea te urca in cap. Contactul cu solul te readuce in corp. Nu este metafora. Este

neurobiologie. Sistemul nervos primeste semnalul: ,Exista ceva concret. Sunt sustinut.

Spatiu de reflectie:

Unde simt sprijin in corp?

Ce se intampla cand apas talpile pe podea?
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Reset 4: Miscare blanda pentru
descarcare

/& PRACTICA DE REGLARE

Sistemul nervos nu se regleaza doar prin ganduri. Uneori activarea are nevoie de miscare ca sa se
descarce. Corpul intra in mobilizare — energie pentru lupta sau fuga — si daca nu se misca, acea
energie ramane blocata in muschi, respiratie si tensiune cronica. Miscarea blanda nu este sport. Nu
este performanta. Este o cale de a elibera ce s-a acumulat.

Nu are nevoie sa fie frumoasa. Nu are nevoie sa dureze mult. Are nevoie sa fie constientda — adica
faci atentie la ce simti In corp pe parcurs, nu te misti pe pilot automat.

Rotire umeri Gat — miscare usoara Palmele

Lent, inainte si inapoi. 5-6 Apleca usor capul stanga- Strange si relaxeaza de 5
rotiri. Simte ce se dreapta. Fara fortare, fara ori. Simte diferenta dintre
elibereaza. cracare. incordare si eliberare.
Scuturat maini Mers lent in camera

20-30 de secunde, usor. Ca si cum scuturi Cativa pasi constienti. Simte contactul cu
apa de pe degete. solul la fiecare pas.

/N Atentie

Nu folosi miscarea ca pedeapsa sau ca performanta. Daca ai ameteald, durere, probleme
medicale sau disconfort, adapteaza sau opreste. Consulta un medic daca ai conditii
medicale care afecteaza miscarea.

Spatiu de reflectie:

Ce miscare imi face corpul sa simta mai mult spatiu?

Ce miscare ma activeaza prea mult?

Intra in Comunitatea Metamorfoza (Vezi sedintele individuale)
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Reset 5: Voce, sunet si expresie

@ PRACTICA DE REGLARE

Vocea, sunetul, oftatul, fredonatul si exprimarea blanda pot sustine reglarea. Nervul vag —
componenta centrala a sistemului parasimpatic — trece prin laringe, gat si ureche interna. Cand
vibrezi, oftezi sau fredoni, activezi direct aceasta cale de revenire. Nu trebuie sa fie frumos.
Trebuie sa fie sigur si tolerabil.

Daca sunetul iti pare ciudat sau te activeaza, nu forta. Exista oameni la care orice tip de vocalizare
declanseaza panica sau rusine — mai ales daca au crescut in medii in care exprimarea era
periculoasa. Daca esti in aceasta situatie, lucrezi mai intai cu orientarea vizuala si contactul cu
solul.

01 02 03

Ofteaza lent de 3 ori Fredoneaza usor 30 de Spune cu voce joasa:

Nu fortat. Un oftat real, ca secunde »ount aicl

atunci cand lasi jos ceva greu. Orice nota, orice melodie. Simte Simplu. Fard dramatism. Lasa
vibratia in piept si gat. vocea sa fie joasa si lenta.

04 05

Citeste lent o propozitie calma Observa vibratia

Din orice text. Important: lentoare, nu sens. Simte unde ajunge in corp: piept, gat, fata,

abdomen.

(J Nu forta expresia
Daca sunetul te activeaza, revino la orientare vizuald sau contact cu solul. Nu exista
ordine obligatorie a practicilor. Alegi ce iti este accesibil acum.

Spatiu de reflectie:

Cum reactioneaza corpul meu la propria voce?

Ce propozitie ma ajuta sa revin?
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Co-reglarea: sistemul nervos nu se
vindeca doar singur

Sistemul nervos se regleaza si prin relatie. Suntem o specie sociala. Sistemul nervos uman s-a
dezvoltat In context relational si a co-reglat cu alti oameni — prin voce, privire, prezenta, atingere
siritm — de-a lungul intregii evolutii. Nu este un semn de slabiciune ca ai nevoie de alti oameni
pentru a te regla. Este arhitectura de baza a sistemului tdu nervos.

Problema nu este ca ai nevoie de co-reglare. Problema apare atunci cand nu ai acces la relatii
sigure sau cand ai invatat ca relatia inseamna pericol. Atunci, sistemul nervos ajunge sa se izoleze
tocmai de ceea ce l-ar putea ajuta cel mai mult.

Co-reglarea poate arata ca:

Vorbesc cu o persoana sigurd si ma simt mai usor dupa
Stau langa cineva calm fard sa vorbim neaparat
Primesc ghidaj intr-o practica de grup

Ma simt vazut fara sa fiu reparat sau sfatuit

Aud o voce stabila care ma ancoreaza

Intru Intr-un ritm de grup — nu mai duc singur totul

 Intrebare-cheie
Cine este sigurpentru sistemul meu nervos — nu doar familiar? Familiar nu inseamna
sigur. Familiar poate insemna si predictibil in activare.

Exercitiu — completeaza:

Persoane care ma regleaza:

Persoane care ma activeaza:

Contexte in care ma simt in siguranta:

Contexte in care ma pierd:
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Granite pentru sistemul nervos

Reglarea nu inseamna doar exercitii. Inseamna si limite. Daca iti pui corpul zilnic in haos, nicio
tehnica nu compenseaza complet lipsa de granite. Poti practica respiratie 10 minute dimineata si
apoi sa iti expui sistemul nervos la 14 ore de stimuli care il rup. Rezultatul va fi ca te simti epuizat
in ciuda practicii. Granitele nu sunt mofturi. Sunt igiena pentru sistemul nervos.

O granita nu trebuie sa fie dramaticd. Nu trebuie sa declari nimic cuiva. Uneori o granita iInseamna
doar: nu deschid telefonul in primele 20 de minute dupd trezire. Atat. Un stimul mai putin la

momentul potrivit poate schimba starea sistemului nervos pentru ore intregi.

Telefon dimineata Nu verific telefonul in primele 20 de minute
dupa trezire

Stiri seara Nu citesc stiri dupa ora 20:00

Mesaje in varf de activare Nu raspund cand sunt in activare intensa

Munca dupa program inchid laptopul la o oré realista, stabilitd
dinainte

Oameni care ma activeaza Am nevoie de 10 minute Inainte sa raspund

Social media

Cafea sau stimulente

Somn amanat

[ Regulalimitelor
Nu poti construi siguranta interna daca iti lasi sistemul nervos expus continuu la stimuli
care il rup. Practica de reglare si granitele lucreaza impreund, nu separat.

Spatiu de reflectie:

Ce stimul imi activeaza cel mai mult sistemul nervos?

Ce limita pun in urmatoarele 7 zile?
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Protocol zilnic de resetare — 12 minute

Nu ai nevoie de o practica perfecta. Ai nevoie de o practicd repetabila, realista si suficient de
simpla incat sa o poti face si intr-o zi grea. Acest protocol combina toate cele cinci instrumente de
resetare intr-o secventa scurta, care poate fi adaptata la orice moment al zilei.

Poti face protocolul complet dimineata, sau il poti fragmenta: 6 minute dimineata, 6 minute seara.
Poti sari etape daca o zi este prea dificild. Nu cauta perfectiunea practicii. Cauta repetitia ei.

Min. 1-2: Orientare 1

Priveste lent in jur. Numeste 5 obiecte.
Simte ca esti In prezent.

2 Min. 3-4: Contact cu solul

Simte talpile, scaunul, greutatea
corpului. Observa 3 puncte de sprijin.
Min. 5-6: Respiratie 3
Expiratie usor mai lunga decat
inspiratia. 6-10 cicluri, fara fortare.

4 Min. 7-8: Miscare blanda

Rotire umeri, miscare gat, scuturat
maini. Lent, constient.

Min. 9-10: Voce sau oftat 5

Oftat de 3 ori. Fredonat 30 de secunde.
Sau simplu: ,,Sunt aici."
6 Min. 11-12: Pas mic urmator

Alege un singur pas mic, concret,
pentru urmatoarea ora. Doar unul.

© Regula protocolului
Nu trebuie sa te simti perfect dupa. Trebuie doar sa ii dai corpului un semnal repetat: pot
reveni. Reglarea se construieste prin consecventd, nu prin intensitate.

Spatiu de reflectie:

Cand pot face acest protocol?

Ce etapa imi este cea mai usoara?

Ce etapa imi este cea mai dificila?

Intra in Comunitatea Metamorfoza CProgrameazé o sedinté)
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Plan de reglare in 7 zile

Nu cauti resetare totald intr-o zi. Cauti dovezi mici ca poti reveni — mai repede, mai bland si mai
constient. Planul de mai jos iti ofera o structura simpld. Completeaza coloana ,,Ce observ" in aceeasi
zi sau la finalul zilei. Nu scrie ce trebuia sa simti. Scrie ce ai simtit de fapt.

Ziua 1 Observ starea sistemului
meu: conectare, alerta sau
colaps

Ziua 2 Notez primele 3 semne

corporale de activare

Ziua 3 Fac orientare in 5 pasi (pag.
11)
Ziua 4 Practic respiratie fara

fortare (pag. 12)

Ziua 5 Fac contact cu solul si corpul
(pag. 13)
Ziua 6 Pun o limita pentru sistemul

meu nervos (pag. 17)

Ziua 7 Fac protocolul de resetare
de 12 minute (pag. 18)

@ Regula celor 7 zile
Nu cauti perfectiune. Cauti sa iti cunosti sistemul si sd nu mai il tratezi ca pe un dusman.
Daca o zi ai sarit practica, nu trebuie sa o recuperezi pe toate. Reia ziua urmatoare.

Spatiu de reflectie — dupa 7 zile:

Ce practica a fost cea mai utila?

Ce practica m-a activat prea mult?

Ce pastrez pentru urmatoarele 7 zile?
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Cand ai nevoie de ajutor

Nu trebuie sa astepti sa cazi complet ca sa ceri sprijin. Sistemul nervos are nevoie de ajutor cand
functioneaza mult timp in alerta, colaps sau haos — nu doar in criza acuta. Cu cat iti iei suportul
mai devreme, cu atat procesul este mai scurt si mai eficient.

Ai nevoie de ajutor daca:

O Ai atacuri de panica repetate

O Numai poti dormi

O Corpul ramane in alertd constant

O Intri des in colaps sau amorteali

O Ai flashback-uri sau reactii traumatice
O Eviti locuri, oameni sau situatii

O Ai senzatia cd nu mai poti functiona
O Nu mai poti regla singur episoadele

O Aiistoric de trauma relationala

O Te simti rupt de corp

O Airusine intensa, izolare sau epuizare profunda

/\  Verifica medical cand este cazul
Simptomele fizice noi, intense sau persistente trebuie evaluate medical. Psihoterapia,
practica somatica si reglarea sistemului nervos nu inlocuiesc evaluarea medicala. Daca
esti In pericol imediat, suna la 112.

Ce faci mai departe — alege ruta potrivita, nu ruta perfecta:

Daca vrei practica si ritm Daca vrei lucru individual
Comunitatea Metamorfoza(©) — practica de Sedinte 1:1 cu Laura — online sau la cabinet,
grup, ritm lunar, 80+ evenimente live. pentru reglarea sistemului nervos, anxietate,

) ) burnout, trauma relationala si reconstructia
~500 RON /100 EUR / lund. Preturi valabile

relatiei cu corpul.
Iunie 2026.

~350 RON / 70 EUR / sedintda. Preturi valabile
Iunie 2026.

Intra in Comunitatea Metamorfoza (Vezi sedintele individuale)
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Fisa finala
Raspunde scurt. Scopul este claritate, nu eseu.

Starea in care intru cel mai des este:

Semnele mele de alerta sunt:

Semnele mele de colaps sunt:

Cele mai mari trigger-e ale mele sunt:

Cele mai mici glimmer-e ale mele sunt:

Practica de resetare care ma ajuta cel mai mult este:

Limita pe care o pun pentru sistemul meu nervos este:

Primul pas de revenire la corp este:

[J Surse de orientare
Material psihoeducational despre sistemul nervos autonom, raspunsuri de supravietuire,
teoria polivagald, fereastra de tolerantd, trauma relationald, reglare emotionala,
respiratie, orientare, co-reglare si practici somatice. Materialul este rescris original, in
limba romana, pentru uz psihoeducational.

Daci ai nevoie de practica ghidati, intra in Comunitatea Metamorfoza©).
Practica de grup, ritm lunar, 80+ evenimente live. ~500 RON /100 EUR /lund. Preturi valabile iunie
2026.

Daca ai nevoie de claritate individuala, poti lucra 1:1 cu Laura.
~350 RON /70 EUR / sedintd. Preturi valabile iunie 2026.

Intra in Comunitatea Metamorfoza (Programeazé 0 sedin’;é)

Laura Andrunachi — Psiholog. Psihoterapeut. No Bullshit Therapist.
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