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Psiholog clinician&
Psihoterapeut Cognitiv Comportamental (CBT)

Functionez. Dar ceva incepe sa
cedeze.

Ghid de claritate decizionala si functionare sub presiune pentru oameni care

inca tin totul in picioare.
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MODULUL O

Recunosti semnele?

Inca functionezi Ceva se schimba

Ai job, livrezi proiecte, raspunzi la email-uri. Din exterior, totul pare Apar semnele: iritabilitate crescuta, confuzie la decizii simple,

normal. Colegii te vad ca pe cineva care isi face treaba. Seful e amanarea fara motiv clar, oboseala cognitiva care nu dispare dupa

multumit. Rapoartele sunt la zi. weekend, cinism fata de munca ta, scaderea drastica a tolerantei la
stres.

Dar Tn interior...
Nu e burnout inca. Dar e ceva.

D Acest ghid nuinlocuieste psihoterapia sau evaluarea medicala. Daca ai atacuri de panica frecvente,
depresie severa, ganduri suicidale sau burnout instalat, ai nevoie de suport profesional imediat.
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Pentru cine este acest ghid

Profesionisti functionali

Corporatisti, freelanceri,
antreprenori, manageri — oameni
intre 25 si 45+ de ani care inca tin
totul in picioare, dar simt cum in
interior ceva incepe sa cedeze.

Persoane constiente

Oameni care inca livreaza

Ai job, ai responsabilitati, inca te
"tii". Nimeni nu observa inca ca
ceva nu e in regula. Dar tu simti
diferenta: totul devine mai greu,
mai confuz, mai obositor.

Esti dispus sa fii sincer cu tine insuti si sa investesti 10-15 minute in exercitii

simple. Nu ai nevoie de cunostinte psihologice — doar disponibilitatea de a

nota si de a reflecta.
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Pentru cine NU este acest ghid

Situatii de urgenta

Daca ai atacuri de panica frecvente
necontrolate, depresie severa cu
simptome majore, ideatie suicidara,
consum problematic de substante sau
burnout complet instalat — ghidul
acesta nu este suficient. Ai nevoie de
suport profesional imediat.

Colaps sever

Daca nu mai poti functiona deloc — nu
te poti ridica din pat, nu poti merge la
munca, ai simptome fizice severe —
aceasta este o urgenta psihiatrica sau
medicala care necesita interventie
specializata rapida.

Limite importante

Acest ghid se adreseaza persoanelor
care inca functioneaza dar simt
eroziune interna. Nu este o solutie
pentru crize acute si nu inlocuieste
niciodata evaluarea medicala cand
simptomele sunt severe sau
persistente.
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{ OBIECTIV CLAR J

Ce vel putea face la finalul acestui ghid

01 02

intelegere corecta a problemei Identificare mecanisme

Veiintelege ce anume se erodeaza in interior — nu esti "defect", nu Vei recunoaste mecanismele precise prin care presiunea constanta te
esti "slab" — ci iti pierzi claritatea criteriilor interne si capacitatea de a Tmpinge in reactie automata si evitare sofisticata — hiper-analiza,

lua decizii cu incredere. amanare, control excesiv.

03 04

Aplicare structura CBT Decizie matura

Vei folosi o structura simpla, inspirata din terapia cognitiv- Vei alege urmatorul pas potrivit pentru tine: 2-3 sedinte de clarificare

comportamentala, pentru a-ti recapata criteriile interne si a lua decizii  decizionala, lista de asteptare pentru programul de 6-8 saptamani,
mai bune, cu mai putin cost mental. sau optiunea de a continua solo — fara presiune, fara vanzare.
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Cum sa folosesti acest ghid

Durata si ritm Ce iti trebuie
Varianta lejera: 5-7 zile, cate un modul pe zi, e Un caiet sau document
cu timp pentru integrare si exercitii. digital pentru exercitii

Varianta intensa: 2 zile concentrate, daca ai * 10-15> minute neintrerupte

. Lo . s er exercitiu
un weekend liber si vrei claritate rapida. P '

e Sinceritate cu tine insuti

Format self-paced: lucrezi in ritmul tau, fara

. . . , L e Disponibilitatea de a scrie,
video-uri lungi, doar text clar si exercitii

, nu doar de a citi
practice scurte.

Regula de aur

Nu citi totul dintr-o bucata ca pe un articol.

Citesti un modul — notezi raspunsurile =

revii dupa ce aplici. Claritatea vine din

aplicare, nu din lectura pasiva. AuthenticMind®




2 STRUCTURA

Modulele ghidului

©

Modulul 0 — Harta si regulile
Ce este si ce nu este acest ghid. Cum il folosesti pentru claritate reala, nu doar insight teoretic. Unde te afli acum si unde vei ajunge.

Modulul 1 — De ce NU e burnout (inca)
Diferenta dintre oboseald, eroziune si functionare "pe datorie". Metafora masinii care merge cu martorii aprinsi. Intrebari de integrare clare, fara

introspectie vaga.
Modulul 2 — Ce cedeaza: claritatea

Claritatea = criterii interne stabile, nu perfectiune. Cele 3 mecanisme care iti saboteaza deciziile. Mini-interventie CBT: reconstructia criteriilor pe
o decizie reala.

Modulul 3 — Sub presiune constanta
Ce faci cand contextul NU se schimba. Cum iti reglezi efortul, nu doar emotiile. Limite de presiune si semnale timpurii. Cum iesi din reactie

automata fara sa te opresti.

Modulul 4 — Mini-interventie CBT

7-14 zile de exercitii practice: claritate, evitare, decizie, micro-angajamente. Un mini-protocol de autocoaching cognitiv pe care il aplici in viata

reala.
Modulul 5 — Ce urmeaza
3 optiuni mature: 2-3 sedinte de clarificare, lista de asteptare program 6-8 saptamani, sau optiunea "nimic deocamdata" — fara presiune, fara

vanzare fortata. AuthenticMind®



Temele centrale ale cursulul

P \ N

Claritate decizionala Functionare sub presiune Evitare sofisticata

Nu perfectiune, ci criterii interne stabile. Nu "rezistenta oarba" sau "rabdare infinita", Amanare care pare rationala. Hiper-analiza

Capacitatea de a sti ce este important pentru  ci reglarea inteligenta a efortului. Cum care te tine blocat. Control excesiv care

tine si de a decide fara sa te blocheziin stabilesti limite de presiune si cum iesi din epuizeaza. Recunosterea formelor subtile de

analiza sau sa externalizezi responsabilitatea. reactie automata fara sa te opresti complet evitare pe care le folosim cand functionam
din viata. bine in exterior.

Reordonarea efortului Decizie matura

Unde se scurge energia fara sens. Cum sa Aleg, nu doar rezist. Trec de la supravietuire

identifici activitatile care consuma automata la alegere constienta. Nu astept sa

disproportionat de mult fata de rezultate si "se rezolve singur" si nu mor sub povara —

cum sa redistribui efortul mai inteligent. gasesc calea de mijloc. AuthenticMind®



Consideratil etice importante

Activare de anxietate Nu inlocuieste terapia

Ghidul poate activa anxietate la Acest ghid nu este psihoterapie si nu
persoanele perfectioniste sau la cei inlocuieste evaluarea medicala.

cu tendinta de ruminare. De aceea Daca ai simptome severe,

exercitiile sunt scurte, clare si persistente sau in agravare, ai
orientate pe criterii concrete — nu nevoie de suport profesional

pe "descoperirea traumelor" sau specializat — psiholog clinician,
introspectie intensa fara ghidaj. psihoterapeut sau psihiatru.

Istorii traumatice

Pentru persoane cu traume semnificative din trecut, ghidul poate deschide usi
emotionale neasteptate. Recomandarea etica este sprijin ghidat profesional, nu

solo-work intens si nesupravegheat.
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REZULTATE CONCRETE

Ce vel putea face dupa acest ghid

Numesti corect problema Recunosti 3 mecanisme Aplici cadru CBT simplu

Vei spune: "Am eroziune decizionald sub Supraincarcarea criteriilor, confuzia Vei folosi o structura practica pentru a-ti

presiune”, nu "sunt defect" sau "n-am ce-mi prudenta/blocaj, externalizarea criteriilor — reconstrui criteriile interne si a lua decizii cu

trebuie”. vei sti exact cum acestea iti saboteaza mai putin cost mental si mai multa incredere.
deciziile zilnice.

Claritatea nomenclaturii duce la claritatea Nu teorie — aplicare imediata.

actiunii. Cand numesti corect, tratezi corect. Recunoasterea e primul pas spre modificare.

lei 0 decizie reala Alegi urmatorul pas potrivit

Pe o0 problema mica sau medie pe care o tot amani — vei aplica cadrul Solo-work continuat, 2-3 sedinte de clarificare decizionala sau

si vei lua decizia cu cost mental semnificativ mai mic decat inainte. programul structurat de 6-8 saptamani — vei avea criterii clare pentru

Experienta practica e cea mai buna dovada ca instrumentele a decide ce este potrivit pentru situatia ta, fara presiune externa.

functioneaza. .
’ AuthenticMind®



Activitati practice din ghid

Mini-audit de presiune

10 minute — Identifici exact unde "tii"
totul in picioare cu cost intern ascuns.
Unde functionezi pe pilot automat si
unde energia se scurge fara rezultate

proportionale.

Micro-angajament 24h

"O decizie in 24h" — Aplicare in viata reala. Alegi o decizie mica,
aplici cadrul, iei decizia. Experienta directa, nu doar teorie

abstracta.

Studiu de caz scurt

"Decizia pe care o tot aman" —
Exemplu real de corporatist functional
care intarzie o decizie importanta.
Analizezi mecanismele, nu te judeci pe
tine.

C_

Quiz de auto-triage

"E burnout sau eroziune de criterii?"
— Instrument simplu de diferentiere care
te ajuta sa intelegi unde te afli si ce nivel
de suport ai nevoie.

Jurnal ghidat ultra-scurt

interminabile.

5 minute/zi, 7 zile — Pentru mini-interventia CBT. Intrebari clare,
raspunsuri scurte, claritate progresiva. Fara eseuri emotionale
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Ce face acest ghid diferit

Nu e "self-care" generic Nu e terapie mascata
Nu iti spunem sa te odihnesti mai mult sau sa bei Claritate asupra limitelor: ce poate face ghidul si ce
ceai. Recunoastem ca functionezi intr-un context nu poate. Directionare etica catre suport
care nu dispare. Instrumentele sunt pentru profesional cand e nevoie. Nu promitem miracole,
presiune continua, nu pentru vacanta imaginara. oferim instrumente specifice.
1 2 4

Nu e “scop motivational”

Fara platitudini despre "puterea ta interioara" sau
"mergi inainte". Primesti structura cognitiva clara,
inspirata din CBT, cu pasi concreti si aplicabili
imediat in viata reala.

Nu vinde “Sunt anxios, ce fac?”

La final, ai 3 optiuni mature, inclusiv "nimic
deocamdata". Nu exista presiune de cumparare,
nu exista urgenta artificiala. Alegi ce e potrivit
pentru tine, in ritmul tau.
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De ce incepi sa cedezi: Mecanismele invizibile

Supraincarcarea criteriilor

Ai prea multe criterii active simultan cand iei o decizie. Fiecare aspect pare important. Fiecare
variabila pare relevanta. Creierul intra in supraincarcare si se blocheaza sau amana.

Confuzia prudental/blocaj

Ce pare "gandire atenta" este de fapt evitare mascata. Analizezi din nou si din nou, astepti
"informatia perfecta", confunzi prudenta cu frica de decizie gresita.

Externalizarea criteriilor

Cauti confirmarea altora pentru decizii personale. Astepti ca contextul sa decida pentru tine.
Transferi responsabilitatea in exterior pentru ca criteriile interne s-au erodat.

Aceste mecanisme nu sunt semne de slabiciune. Sunt raspunsuri predictibile ale sistemului cognitiv sub presiune continua

fara pauza de recalibrare.
AuthenticMind®



Diferenta critica: Oboseala vs. Eroziune vs. Burnout

Oboseala (temporara, reversibila rapid)

Ai nevoie de odihna fizica. Un weekend bun, o vacanta scurta — si revii la capacitate
normala. Simptome: somn, energie fizicd, recuperare clara dupa pauza.

Solutie: Odihna, sommn de calitate, pauza de la stimuli.

Burnout (colaps instalat, necesita interventie)

Nu mai poti functiona. Simptome fizice severe. Epuizare emotionala completa.
Cinism profund. Detasare de munca si relatii. Imposibilitatea de a te ridica la
capacitate normala.

Solutie: Interventie profesionala imediata — psihoterapie, evaluare
medicala, posibil concediu medical.

Eroziune (progresiva, necesita restructurare)
Criteriile interne incep sa cedeze. Deciziile devin mai grele. Iritabilitatea creste.
Confuzie cognitiva. Inca functionezi, dar cu cost intern ridicat. Aici te afli acum.

Solutie: Restructurare cognitiva, recalibrare criterii, suport structurat.
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Metafora masinii: Cum arata eroziunea

Masina merge. Dar martorii sunt aprinsi.

Nu s-a oprit motorul. Franele inca functioneaza. Volanul raspunde. Acceleratia e acolo. Dar pe bord lumineaza martori pe care ii ignori:
presiune ulei, temperatura ridicata, nivel combustibil scazut.

Poti continua sa conduci? Da. Ar trebui? Nu pe termen lung.

Daca ignori martorii — eventual masina se va opri brusc, in cel mai prost moment, poate pe autostrada, poate cand nu ai alternative.

Tu esti in aceasta faza acum: mergi, livrezi, functionezi — dar martorii interni sunt aprinsi. Iritabilitate, confuzie
decizionala, oboseala cognitiva, scaderea tolerantei la stres. Nu e panica. E avertisment.

Ghidul acesta te ajuta sa opresti controlat, sa verifici ce e in neregula si sa recalibrezi — Tnainte ca masina sa se
opreasca singura intr-un moment nepotrivit.
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Intrebéri de integrare (nu introspectie vag)

. | s —— .

Unde te afli acum? Care sunt martorii tai?

Oboseala, eroziune sau burnout? Bazeaza-te pe comportamente 3 semne concrete ca ceva se erodeaza: iritabilitate crescuta?
concrete, nu pe sentimente difuze. Ce nu mai poti face fata fara Confuzie la decizii simple? Amanare fara motiv? Oboseala care
cost intern? Ce decizii amani sau eviti? nu dispare? Noteaza-le specific, nu generic.

Ce decizie tot amani? Unde externalizezi criteriile?

O decizie mica sau medie pe care o tot intorci in minte fara sa In ce situatie astepti ca altcineva sau contextul s3 decidd pentru
ajungi la concluzie. Nu trebuie sa fie despre viata sau moarte — tine? Cand cauti confirmarea altora pentru decizii personale?
poate fi decizie profesionala, personala, financiara. Cand amani pana "se lamureste singur"?

AuthenticMind®



Mini-interventia CBT: Reconstructia criteriilor

Structura exercitiului (10-15 minute)

Pasul 1: Alege o decizie reala pe care o amani (nu teoretica, nu
ipotetica).

Pasul 2: Listeaza toate criteriile care 1ti trec prin minte cand te
gandesti la ea. Tot ce "ar trebui" luat in considerare. Scrie
haotic, fara ordine.

Pasul 3: Clasifica criteriile Tn: esentiale (nu pot trai fara ele),

importante (conteaza, dar nu sunt vitale), periferice (ar fi
frumos, dar pot renunta).

Pasul 4: |a decizia DOAR pe baza criteriilor esentiale. Ignora
periferice. Verifica “importante” doar dupa ce criteriile esentiale
sunt indeplinite.

Pasul 5: Noteaza: cat de diferita pare decizia cand te uiti doar la
ce e esential?

AuthenticMind®

De ce functioneaza
Supraincarcarea criteriilor dispare. Claritatea revine.
Nu iei o decizie "perfecta” — iei o decizie suficient de
buna bazata pe criterii clare si prioritizate.



Functionarea sub presiune: Limite si semnale

Stabileste limite de presiune (thresholds)

Nu "rezist la infinit" si nu "cedez imediat". Stabilesti praguri
clare: pana aici functionez normal, peste acest punct intru in
suprasolicitare. Cand ating pragul, iau masuri — nu astept
colapsul.

Regleaza efortul, nu emotiile

Nu Tncerci sa te "motivezi" sau sa "gandesti pozitiv". Reduci
efectiv volumul de munca, amani ce poate fi amanat fara
cost major, externalizezi ce poate fi externalizat. Actiune
concreta, nu vointa abstracta.

Identifica semnale timpurii

3 indicatori comportamentali ca te apropii de prag: amani
sarcini simple, raspunzi iritat la intrebari normale, iti ia mai
mult timp sa iei decizii banale. Acestea sunt semnalele — nu
emotiile difuze.

lesi din reactie automata

Cand esti in reactie automata, faci ce e urgent, nu ce e
important. Pauza fortata: 5 minute in care scrii ce e urgent
vs. important. Apoi alegi constient unde pui energia, nu
reactionezi orb.
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Ce urmeaza: 3 optiuni mature

Solo-work continuat

Continui sa aplici instrumentele din
ghid singur. Potrivit daca eroziunea e
minima, daca te descurci bine cu
auto-structurare si daca ai timp sa
integrezi progresiv fara presiune
externa.

Cand alegi asta: Simti ca ai suficienta
claritate, vrei sG mergi in ritmul tau, nu ai
urgenta majora.

2-3 sedinte de clarificare

Interventie focalizata, nu terapie
clasica extinsa. Lucrezi pe o decizie
concreta sau pe un mecanism specific
care te blocheaza. Claritate rapida,
aplicare imediata, suport ghidat.

Cand alegi asta: Ai o decizie importanta
blocatd, vrei feedback extern specializat,
preferi cGteva sesiuni concentrate.

Program structurat 6-8
saptamani

Reconstructie sistematica: criterii
interne, functionare sub presiune,
mecanisme de evitare, micro-
angajamente progresive. Suport
continuu, instrumente CBT aplicate,

urmarire si ajustare.

Cand alegi asta: Eroziunea e semnificativa,
vrei structura externa consistentad, ai
disponibilitate pentru program dedicat.

0 Nu exista urgenta. Nu exista presiune de a alege acum. Parcurgi ghidul, aplici exercitiile si apoi
decizi ce e potrivit. Optiunea "nimic deocamdata" e la fel de valida ca oricare alta.
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> PASUL URMATOR

Incepe cu Modulul 1

Esti pregatit

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

Nu citi totul dintr-o data. la un modul pe zi. Aplica
exercitiile. Noteaza raspunsurile. Revii cand ai aplicat.

Claritatea vine din aplicare, nu din lectura.

Regula simpla
Citesti = Notezi — Aplici = Rewvii

Nu sari peste exercitii. Ele sunt inima ghidului.
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