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Psihologia preventiei sindromului de Burnout
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individual 30 min.
desenare
AUTOCUNOASTRE + hartie alb&a A3
* constientizarea si gestionarea timpului « pixuri colorate, creioane colorate, creioane
pentru sine si a timpului de calitate cerate sau acuarele

PREGATIRE

+ 0 camerd linistitd
+ muzicd de fundal
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INTRODUCERE

Acesta este un instrument cognitiv care implicd desenul si care ajutd
la cresterea autocunoasterii - este o activitate de organizare a

* timpului, un exercitiu in cadrul cdruia te poti gandi la felul in care iti

fo|ose§+i fimpu| pe parcursu| unei zile. &2



PAS] T

1. Deseneaza un cerc pe o foaie de hartie. Acest cerc reprezintd timpul tau pe
parcursul unei zile obisnuite, deci este tortul timpului tau.

Gandeste-te cum fti organizezi cele 24 de ore dintr-o zi tipica de lucru {(puteti
face acest exercitiu si pentru o saptamana, o lund sau un an)? Ce ‘felii’ are tortul
tau? Imparte tortul in felii in functie de timpul petrecut pentru diferite activitati
si noteaza aceste activitati pe feliile tortului. Terming-ti desenul cu tortul,
adaugand culori si ce mai crezi tu ca este necesar.

2. Priveste desenul si compara feliile:
+ Cat de mari sunt acestea? Cum araté tortul final?
+ Ai o parte dedicaté timpului de calitate in tortultéu?
+ Ai si timp in care sd fii singur/&?
+ Timp pentru corpul t&u, mintea ta?
» Timp n care s& te conectezi cu natura?
+ Timp pentru joacd? Timp in care sd fii aldturi devceilalti?
+ Ce dezvdluie tortul t&u despre modul in care iti gestionezitimpul?
+ Ce ai avea nevoie sd se schimbe pe tortul tdu pentru
a-ti indeplini toate nevoile zilnice si pentru a fi mai orientat
cdtre a fi sdndtos si a avea o stare de bine? - e o o =

TORTUL TIMPULUT

3.Deseneazd un nou tort al timpului cu schimbadrile pe
care le-ai ales si care pot fi implementate imediat.

4,'Gustd’ din noul tdu tort, incercand sd respecti noul program propus timp
de o sdptaménd.

NEHECTIE

» Cum a fost experienfa acestui exercitiu pentru tine?
» Ce gust are noua ta prdjiturd?
+ In ce fel poate sprijini prdjitura ta dezvoltarea rezi|ientei n tine?

OBSERVATI

Acordéndu-ti dreptul de a avea timp de calitate in orice zi
de lucru si ifi vei dezvolta rezilienta de a face fatd cerintelor.




