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MODULUL 0

Recunoști semnele?

Încă funcționezi
Ai job, livrezi proiecte, răspunzi la email-uri. Din exterior, totul pare
normal. Colegii te văd ca pe cineva care își face treaba. Șeful e
mulțumit. Rapoartele sunt la zi.

Dar în interior...

Ceva se schimbă
Apar semnele: iritabilitate crescută, confuzie la decizii simple,
amânarea fără motiv clar, oboseală cognitivă care nu dispare după
weekend, cinism față de munca ta, scăderea drastică a toleranței la
stres.

Nu e burnout încă. Dar e ceva.

Acest ghid nu înlocuiește psihoterapia sau evaluarea medicală. Dacă ai atacuri de panică frecvente,
depresie severă, gânduri suicidale sau burnout instalat, ai nevoie de suport profesional imediat.
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Pentru cine este acest ghid

Profesioniști funcționali

Corporatiști, freelanceri,
antreprenori, manageri — oameni
între 25 și 45+ de ani care încă țin
totul în picioare, dar simt cum în
interior ceva începe să cedeze.

Oameni care încă livrează

Ai job, ai responsabilități, încă te
"ții". Nimeni nu observă încă că
ceva nu e în regulă. Dar tu simți
diferența: totul devine mai greu,
mai confuz, mai obositor.

Persoane conștiente
Ești dispus să fii sincer cu tine însuți și să investești 10-15 minute în exerciții
simple. Nu ai nevoie de cunoștințe psihologice — doar disponibilitatea de a
nota și de a reflecta.
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Pentru cine NU este acest ghid

Situații de urgență
Dacă ai atacuri de panică frecvente
necontrolate, depresie severă cu
simptome majore, ideație suicidară,
consum problematic de substanțe sau
burnout complet instalat — ghidul
acesta nu este suficient. Ai nevoie de
suport profesional imediat.

Colaps sever
Dacă nu mai poți funcționa deloc — nu
te poți ridica din pat, nu poți merge la
muncă, ai simptome fizice severe —
aceasta este o urgență psihiatrică sau
medicală care necesită intervenție
specializată rapidă.

Limite importante
Acest ghid se adresează persoanelor
care încă funcționează dar simt
eroziune internă. Nu este o soluție
pentru crize acute și nu înlocuiește
niciodată evaluarea medicală când
simptomele sunt severe sau
persistente.
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OBIECTIV CLAR

Ce vei putea face la finalul acestui ghid
01

Înțelegere corectă a problemei
Vei înțelege ce anume se erodează în interior — nu ești "defect", nu
ești "slab" — ci îți pierzi claritatea criteriilor interne și capacitatea de a
lua decizii cu încredere.

02

Identificare mecanisme
Vei recunoaște mecanismele precise prin care presiunea constantă te
împinge în reacție automată și evitare sofisticată — hiper-analiză,
amânare, control excesiv.

03

Aplicare structură CBT
Vei folosi o structură simplă, inspirată din terapia cognitiv-
comportamentală, pentru a-ți recăpăta criteriile interne și a lua decizii
mai bune, cu mai puțin cost mental.

04

Decizie matură
Vei alege următorul pas potrivit pentru tine: 2-3 ședințe de clarificare
decizională, lista de așteptare pentru programul de 6-8 săptămâni,
sau opțiunea de a continua solo — fără presiune, fără vânzare.
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Cum să folosești acest ghid

Durată și ritm
Varianta lejeră: 5-7 zile, câte un modul pe zi,
cu timp pentru integrare și exerciții.

Varianta intensă: 2 zile concentrate, dacă ai
un weekend liber și vrei claritate rapidă.

Format self-paced: lucrezi în ritmul tău, fără
video-uri lungi, doar text clar și exerciții
practice scurte.

Regula de aur
Nu citi totul dintr-o bucată ca pe un articol.
Citești un modul → notezi răspunsurile →
revii după ce aplici. Claritatea vine din
aplicare, nu din lectură pasivă.

Ce îți trebuie
Un caiet sau document
digital pentru exerciții

10-15 minute neîntrerupte
per exercițiu

Sinceritate cu tine însuți

Disponibilitatea de a scrie,
nu doar de a citi
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STRUCTURA

Modulele ghidului

Modulul 0 — Harta și regulile
Ce este și ce nu este acest ghid. Cum îl folosești pentru claritate reală, nu doar insight teoretic. Unde te afli acum și unde vei ajunge.

Modulul 1 — De ce NU e burnout (încă)
Diferența dintre oboseală, eroziune și funcționare "pe datorie". Metafora mașinii care merge cu martorii aprinși. Întrebări de integrare clare, fără
introspecție vagă.

Modulul 2 — Ce cedează: claritatea
Claritatea = criterii interne stabile, nu perfecțiune. Cele 3 mecanisme care îți sabotează deciziile. Mini-intervenție CBT: reconstrucția criteriilor pe
o decizie reală.

Modulul 3 — Sub presiune constantă
Ce faci când contextul NU se schimbă. Cum îți reglezi efortul, nu doar emoțiile. Limite de presiune și semnale timpurii. Cum ieși din reacție
automată fără să te oprești.

Modulul 4 — Mini-intervenție CBT
7-14 zile de exerciții practice: claritate, evitare, decizie, micro-angajamente. Un mini-protocol de autocoaching cognitiv pe care îl aplici în viața
reală.

Modulul 5 — Ce urmează
3 opțiuni mature: 2-3 ședințe de clarificare, listă de așteptare program 6-8 săptămâni, sau opțiunea "nimic deocamdată" — fără presiune, fără
vânzare forțată. AuthenticMind®



Temele centrale ale cursului

Claritate decizională
Nu perfecțiune, ci criterii interne stabile.
Capacitatea de a ști ce este important pentru
tine și de a decide fără să te blochezi în
analiză sau să externalizezi responsabilitatea.

Funcționare sub presiune
Nu "rezistență oarbă" sau "răbdare infinită",
ci reglarea inteligentă a efortului. Cum
stabilești limite de presiune și cum ieși din
reacție automată fără să te oprești complet
din viață.

Evitare sofisticată
Amânare care pare rațională. Hiper-analiză
care te ține blocat. Control excesiv care
epuizează. Recunoșterea formelor subtile de
evitare pe care le folosim când funcționăm
bine în exterior.

Reordonarea efortului
Unde se scurge energia fără sens. Cum să
identifici activitățile care consumă
disproporționat de mult față de rezultate și
cum să redistribui efortul mai inteligent.

Decizie matură
Aleg, nu doar rezist. Trec de la supraviețuire
automată la alegere conștientă. Nu aștept să
"se rezolve singur" și nu mor sub povară —
găsesc calea de mijloc. AuthenticMind®



Considerații etice importante

Activare de anxietate

Ghidul poate activa anxietate la
persoanele perfecționiste sau la cei
cu tendință de ruminare. De aceea
exercițiile sunt scurte, clare și
orientate pe criterii concrete — nu
pe "descoperirea traumelor" sau
introspecție intensă fără ghidaj.

Nu înlocuiește terapia

Acest ghid nu este psihoterapie și nu
înlocuiește evaluarea medicală.
Dacă ai simptome severe,
persistente sau în agravare, ai
nevoie de suport profesional
specializat — psiholog clinician,
psihoterapeut sau psihiatru.

Istorii traumatice
Pentru persoane cu traume semnificative din trecut, ghidul poate deschide uși
emoționale neașteptate. Recomandarea etică este sprijin ghidat profesional, nu
solo-work intens și nesupravegheat.
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REZULTATE CONCRETE

Ce vei putea face după acest ghid

Numești corect problema

Vei spune: "Am eroziune decizională sub
presiune", nu "sunt defect" sau "n-am ce-mi
trebuie".

Claritatea nomenclaturii duce la claritatea
acțiunii. Când numești corect, tratezi corect.

Recunoști 3 mecanisme

Supraîncărcarea criteriilor, confuzia
prudență/blocaj, externalizarea criteriilor —
vei ști exact cum acestea îți sabotează
deciziile zilnice.

Recunoașterea e primul pas spre modificare.

Aplici cadru CBT simplu

Vei folosi o structură practică pentru a-ți
reconstrui criteriile interne și a lua decizii cu
mai puțin cost mental și mai multă încredere.

Nu teorie — aplicare imediată.

Iei o decizie reală

Pe o problemă mică sau medie pe care o tot amâni — vei aplica cadrul
și vei lua decizia cu cost mental semnificativ mai mic decât înainte.
Experiența practică e cea mai bună dovadă că instrumentele
funcționează.

Alegi următorul pas potrivit

Solo-work continuat, 2-3 ședințe de clarificare decizională sau
programul structurat de 6-8 săptămâni — vei avea criterii clare pentru
a decide ce este potrivit pentru situația ta, fără presiune externă.
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Activități practice din ghid

Mini-audit de presiune
10 minute — Identifici exact unde "ții"
totul în picioare cu cost intern ascuns.
Unde funcționezi pe pilot automat și
unde energia se scurge fără rezultate
proporționale.

Studiu de caz scurt
"Decizia pe care o tot amân" —
Exemplu real de corporatist funcțional
care întârzie o decizie importantă.
Analizezi mecanismele, nu te judeci pe
tine.

Quiz de auto-triage
"E burnout sau eroziune de criterii?"
— Instrument simplu de diferențiere care
te ajută să înțelegi unde te afli și ce nivel
de suport ai nevoie.

Micro-angajament 24h
"O decizie în 24h" — Aplicare în viața reală. Alegi o decizie mică,
aplici cadrul, iei decizia. Experiență directă, nu doar teorie
abstractă.

Jurnal ghidat ultra-scurt
5 minute/zi, 7 zile — Pentru mini-intervenția CBT. Întrebări clare,
răspunsuri scurte, claritate progresivă. Fără eseuri emoționale
interminabile.
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Ce face acest ghid diferit

1

Nu e "self-care" generic
Nu îți spunem să te odihnești mai mult sau să bei
ceai. Recunoaștem că funcționezi într-un context

care nu dispare. Instrumentele sunt pentru
presiune continuă, nu pentru vacanță imaginară.

2

Nu e “scop motivațional” 
Fără platitudini despre "puterea ta interioară" sau
"mergi înainte". Primești structură cognitivă clară,

inspirată din CBT, cu pași concreți și aplicabili
imediat în viața reală.

3

Nu e terapie mascată
Claritate asupra limitelor: ce poate face ghidul și ce

nu poate. Direcționare etică către suport
profesional când e nevoie. Nu promitem miracole,

oferim instrumente specifice.

4

Nu vinde “Sunt anxios, ce fac?”
La final, ai 3 opțiuni mature, inclusiv "nimic

deocamdată". Nu există presiune de cumpărare,
nu există urgență artificială. Alegi ce e potrivit

pentru tine, în ritmul tău.
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De ce începi să cedezi: Mecanismele invizibile

Supraîncărcarea criteriilor
Ai prea multe criterii active simultan când iei o decizie. Fiecare aspect pare important. Fiecare
variabilă pare relevantă. Creierul intră în supraîncărcare și se blochează sau amână.

Confuzia prudență/blocaj
Ce pare "gândire atentă" este de fapt evitare mascată. Analizezi din nou și din nou, aștepți
"informația perfectă", confunzi prudența cu frica de decizie greșită.

Externalizarea criteriilor
Cauți confirmarea altora pentru decizii personale. Aștepți ca contextul să decidă pentru tine.
Transferi responsabilitatea în exterior pentru că criteriile interne s-au erodat.

Aceste mecanisme nu sunt semne de slăbiciune. Sunt răspunsuri predictibile ale sistemului cognitiv sub presiune continuă
fără pauză de recalibrare.
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Diferența critică: Oboseală vs. Eroziune vs. Burnout

Oboseală (temporară, reversibilă rapid)
Ai nevoie de odihnă fizică. Un weekend bun, o vacanță scurtă — și revii la capacitate

normală. Simptome: somn, energie fizică, recuperare clară după pauză.

Soluție: Odihnă, sommn de calitate, pauză de la stimuli.

Eroziune (progresivă, necesită restructurare)
Criteriile interne încep să cedeze. Deciziile devin mai grele. Iritabilitatea crește.
Confuzie cognitivă. Încă funcționezi, dar cu cost intern ridicat. Aici te afli acum.

Soluție: Restructurare cognitivă, recalibrare criterii, suport structurat.

Burnout (colaps instalat, necesită intervenție)
Nu mai poți funcționa. Simptome fizice severe. Epuizare emoțională completă.

Cinism profund. Detașare de muncă și relații. Imposibilitatea de a te ridica la
capacitate normală.

Soluție: Intervenție profesională imediată — psihoterapie, evaluare
medicală, posibil concediu medical.
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Metafora mașinii: Cum arată eroziunea

Mașina merge. Dar martorii sunt aprinși.

Nu s-a oprit motorul. Frânele încă funcționează. Volanul răspunde. Accelerația e acolo. Dar pe bord luminează martori pe care îi ignori:
presiune ulei, temperatură ridicată, nivel combustibil scăzut.

Poți continua să conduci? Da. Ar trebui? Nu pe termen lung.

Dacă ignori martorii — eventual mașina se va opri brusc, în cel mai prost moment, poate pe autostradă, poate când nu ai alternative.

Tu ești în această fază acum: mergi, livrezi, funcționezi — dar martorii interni sunt aprinși. Iritabilitate, confuzie
decizională, oboseală cognitivă, scăderea toleranței la stres. Nu e panică. E avertisment.

Ghidul acesta te ajută să oprești controlat, să verifici ce e în neregulă și să recalibrezi — înainte ca mașina să se
oprească singură într-un moment nepotrivit.
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Întrebări de integrare (nu introspecție vagă)

1

Unde te afli acum?
Oboseală, eroziune sau burnout? Bazează-te pe comportamente
concrete, nu pe sentimente difuze. Ce nu mai poți face față fără
cost intern? Ce decizii amâni sau eviti?

2

Care sunt martorii tăi?
3 semne concrete că ceva se erodează: iritabilitate crescută?
Confuzie la decizii simple? Amânare fără motiv? Oboseală care
nu dispare? Notează-le specific, nu generic.

3

Ce decizie tot amâni?
O decizie mică sau medie pe care o tot întorci în minte fără să
ajungi la concluzie. Nu trebuie să fie despre viață sau moarte —
poate fi decizie profesională, personală, financiară.

4

Unde externalizezi criteriile?
În ce situație aștepți ca altcineva sau contextul să decidă pentru
tine? Când cauți confirmarea altora pentru decizii personale?
Când amâni până "se lămurește singur"?
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Mini-intervenția CBT: Reconstrucția criteriilor

Structura exercițiului (10-15 minute)

Pasul 1: Alege o decizie reală pe care o amâni (nu teoretică, nu
ipotetică).

Pasul 2: Listează toate criteriile care îți trec prin minte când te
gândești la ea. Tot ce "ar trebui" luat în considerare. Scrie
haotic, fără ordine.

Pasul 3: Clasifică criteriile în: esențiale (nu pot trăi fără ele),
importante (contează, dar nu sunt vitale), periferice (ar fi
frumos, dar pot renunța).

Pasul 4: Ia decizia DOAR pe baza criteriilor esențiale. Ignoră
periferice. Verifică “importante” doar după ce criteriile esențiale
sunt îndeplinite.

Pasul 5: Notează: cât de diferită pare decizia când te uiți doar la
ce e esențial?

De ce funcționează
Supraîncărcarea criteriilor dispare. Claritatea revine.
Nu iei o decizie "perfectă" — iei o decizie suficient de
bună bazată pe criterii clare și prioritizate.
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Funcționarea sub presiune: Limite și semnale

Stabilește limite de presiune (thresholds)
Nu "rezist la infinit" și nu "cedez imediat". Stabilești praguri
clare: până aici funcționez normal, peste acest punct intru în
suprasolicitare. Când ating pragul, iau măsuri — nu aștept
colapsul.

Identifică semnale timpurii
3 indicatori comportamentali că te apropii de prag: amâni
sarcini simple, răspunzi iritat la întrebări normale, îți ia mai
mult timp să iei decizii banale. Acestea sunt semnalele — nu
emoțiile difuze.

Reglează efortul, nu emoțiile
Nu încerci să te "motivezi" sau să "gândești pozitiv". Reduci
efectiv volumul de muncă, amâni ce poate fi amânat fără
cost major, externalizezi ce poate fi externalizat. Acțiune
concretă, nu voință abstractă.

Ieși din reacție automată
Când ești în reacție automată, faci ce e urgent, nu ce e
important. Pauză forțată: 5 minute în care scrii ce e urgent
vs. important. Apoi alegi conștient unde pui energia, nu
reacționezi orb.
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Ce urmează: 3 opțiuni mature

Solo-work continuat
Continui să aplici instrumentele din
ghid singur. Potrivit dacă eroziunea e
minimă, dacă te descurci bine cu
auto-structurare și dacă ai timp să
integrezi progresiv fără presiune
externă.

Când alegi asta: Simți că ai suficientă
claritate, vrei să mergi în ritmul tău, nu ai
urgență majoră.

2-3 ședințe de clarificare
Intervenție focalizată, nu terapie
clasică extinsă. Lucrezi pe o decizie
concretă sau pe un mecanism specific
care te blochează. Claritate rapidă,
aplicare imediată, suport ghidat.

Când alegi asta: Ai o decizie importantă
blocată, vrei feedback extern specializat,
preferi câteva sesiuni concentrate.

Program structurat 6-8
săptămâni
Reconstrucție sistematică: criterii
interne, funcționare sub presiune,
mecanisme de evitare, micro-
angajamente progresive. Suport
continuu, instrumente CBT aplicate,
urmărire și ajustare.
Când alegi asta: Eroziunea e semnificativă,
vrei structură externă consistentă, ai
disponibilitate pentru program dedicat.

Nu există urgență. Nu există presiune de a alege acum. Parcurgi ghidul, aplici exercițiile și apoi
decizi ce e potrivit. Opțiunea "nimic deocamdată" e la fel de validă ca oricare alta.
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PASUL URMĂTOR

Începe cu Modulul 1

Ești pregătit

Ai harta. Ai structura. Ai instrumentele. Acum începe cu
Modulul 1: 
"De ce NU este burnout (încă)".

Nu citi totul dintr-o dată. Ia un modul pe zi. Aplică
exercițiile. Notează răspunsurile. Revii când ai aplicat.

Claritatea vine din aplicare, nu din lectură.

Regulă simplă
Citești → Notezi → Aplici → Revii

Nu sări peste exerciții. Ele sunt inima ghidului.
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