Alege-te pe tine mai
ntai! Mereu!

Bine ai venit la o calatorie despre cea mai importanta relatie din viata ta -
relatia cu tine Tnsuti.

In urmatoarele momente, vom explora de ce este esential sa te
prioritizezi si cum acest lucru iti poate transforma viata.

@ by Rozica Constantin




De ce alegerea de sine?

77 % 68%

Romani afectati Probleme de somn
Sufera de simptome de burnout in Raportate de persoanele care nu se
2023 prioritizeaza

Ignorarea propriilor nevoi duce la epuizare si probleme de sanatate grave.

2%
42770
Probleme de sdnatate

Apar dupa perioade lungi de neglijare
personala



Conceptil gresite despre
prioritizarea de sine

~Este doar egoism” ,Trebuie sa ma

: S : sacrific mereu”
Multi confunda grija de sine cu

narcisismul. Diferenta este Cultura sacrificiului neincetat

fundamentala: una te ne invata ca valoarea noastra

construieste, cealalti raneste. sta in epuizare. Este un mit
daunator.

»NuU merit timp pentru mine”

Sentimentul ca altii meritd mai mult atentia ta este o capcana
emotionala periculoasa.




Diferenta dintre egoism si auto-ingrijire
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Auto-ingrijire

Stabilesti granite sanatoase
Te reincarci pentru a da mai mult
lei decizii constiente

Practici compasiune universala
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Egoism

Neglijezi nevoile altora
Pui placerea Tnhaintea responsabilitatii
Manipulezi pentru beneficiu personal

Esti indiferent la suferinta altora



Beneficiile directe ale
clegerii de sine
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Stima de sine Relatii mai Eficienta
imbunadtatitd sdndtocise personaild
Studiile arata o Cand te respecti, Energia conservata
crestere de 35% a atragi relatii bazate pe prin auto-ingrijire
increderii in sine dupa respect reciproc Si duce la productivitate
practicarea autenticitate. crescuta si mai putin
consecventa a stres.

auto-ingrijirii.
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Argumente psihologice

Auto-actualizare

v} Implinirea potentialului personal

Nevoi de stimad

Respectul de sine si recunoasterea

Nevoi sociale

Relatii, apartenenta

Nevoi de sigurantad

Securitate, stabilitate

Nevoi fiziologice

Hrana, apa, aer, adapost



Studii de caz relevante

Jennifer Aniston prioritizeaza 30 de minute zilnic pentru
meditatie, chiar in programul aglomerat de filmari.

Simone Biles s-a retras din competitii olimpice pentru
sanatatea mentala, demonstrand curajul alegerii de sine.

Cristian Presura, fizician roman, practica rutina "sacra" de
exercitii dimineata devreme, Thainte de cercetare.



Obstacole frecvente In
prioritizarea de sine

Presiuni
sociale

Asteptarile celorlalti
creeaza standarde
imposibile

Lipsa
timpului
Presiunea
constanta a
responsabilitatilor
zilnice

o
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Ple]

Norme
culturale

Traditii care glorifica
sacrificiul de sine

Vinovatie
Sentimente de
egoism cand te pui
pe primul loc




Rolul imitelor personaile

() ce suntlimitele personale? v

Granite clare care definesc unde te termini tu si unde
incep ceilalti.

(D) Cum sdle comunici? M

Direct, ferm, dar amabil, fara justificari excesive
pentru deciziile tale.

De ce sunt esentiale?

Protejeaza energia, timpul si spatiul tau emotional de
abuzuri si exploatare.

Exemplu practic

TR

,Nu pot prelua acest proiect acum" in loc de ,imi pare

rau, dar..."



Cum recunosti cand ai
nevoie sa te pui pe
primul loc?

Semne fizice

e Oboseala cronica

e Probleme de somn

e Dureri de cap frecvente

e Imunitate scazuta

Semne emotionale
(D  lIritabilitate crescuta

e Sentimente de resentiment

e Lipsa bucuriei in activitati placute

Semne de burnout
@ e Detasare emotionala

e Cinism si negativism

e Scaderea performantei



Strategii pentru a te alege pe tine

Aceste strategii simple pot fi implementate zilnic. Incepe cu una singura si construieste treptat.



Timp pentru sine -
gestioncared agendel
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Planificare sdptdmanald

Stabileste in avans 3-5 ore saptamanal dedicate exclusiv
activitatilor tale preferate.

"Power Hour” 9 S (ol
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Dedica prima ora din zi pentru tine, nu pentru email sau o beows
social media. . ;
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Weekend mindful
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Planifica cel putin o activitate de weekend care te hraneste

emotional.



Practici validate - mindfulness si reflectie

Meditatie zilnica

Reduce stresul cu 30% cand este
practicata 10 minute zilnic.

Respiratie constientd

2 minute de respiratie profunda
reseteaza sistemul nervos.

Jurnalizare

Scrie zilnic despre emotii si ganduri
pentru claritate mentala crescuta.

Plimbadri Th naturd

20 minute Tn natura reduc nivelul de
cortizol semnificativ.



Exemplu de succes: J.K.
Rowling

Prioritizarea pasiunii

Ca mama singura, a gasit timp sa scrie in cafenele in timp ce fiica
sa dormea.

Respingerea presiunilor
A ignorat sfaturile de a renunta la scris pentru un "job real" si a
perseverat.

Respectarea vocii interioare

A crezut n povestea sa cand nimeni altcineva nu credea,
rezultand in seria Harry Potter.




Impactul asupra relatiillor cu ceilalti

Cand te neglijezi Cand te prioritizezi
Relatii dezechilibrate Parteneriate echitabile
Resentimente acumulate Comunicare autentica
Manipulare emotionala Respect reciproc
Burnout relational Conexiuni sustenabile

Dependenta nesanatoasa Interdependenta sanatoasa



Alegerile mici fac diferenta

5 minute de respiratie

O pauza scurta de mindfulness poate
reseta complet starea ta mentala in
mijlocul unei zile stresante.

¥

Un "nu” clar

Refuzul politicos al unei sarcini care te-

ar supraincarca protejeaza energia ta
vitala.

Ritual de dimineata

Incepe ziua facand ceva pentru tine,
Tnainte de a verifica emailurile sau
retelele sociale.



Greseli frecvente cand incepi sd te alegi pe

tine

[N

Izolare completa

Confunzi auto-ingrijirea cu
retragerea din toate
relatiile si
responsabilitatile.

N

Suprajustificare

Simti nevoia sa explici
excesiv alegerile tale,

subminandu-ti autoritatea.

@

Vinovadtie
perpetud

Te simti egoist chiar si

pentru nevoile de baza.

O

Neglijarea
echilibrului

Pendulezi intre sacrificiu
total si egocentrism.



Resurse pentru sustinere

ES0

Platforme digitale

Mindvalley, Headspace si aplicatiile 7card ofera resurse
valoroase pentru crestere personala.

Carti esentiale

"Curajul de a fi vulnerabil” de Brené Brown si "Puterea
prezentului" de Eckhart Tolle.

Comunitati locale

Grupuri de sprijin pentru dezvoltare personala exista n
majoritatea oraselor din Romania.

Podcasturi romadnesti

"Pe bune" cu Cristian Presura si "Mindarchitect" cu Paul Olteanu.
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Tinteste echilibrul, nu perfectiunea

Aspect al vietii

Auto-ingrijire

Familie

Cariera

Prieteni

Dezvoltare personala

Comunitate

Timp ideal alocat (ore/sdptamanad)

Auto-ingrijire Familie Cariera
Prieteni B Dezvoltare B Comunitate
personala

Echilibrul perfect nu exista. Urmareste proportii aproximative, adaptate nevoilor tale unice.



Fa-1i un plan, tine-te de
el, ajusteaza-I la nevoie
SI NU spune nimanui

Dezvoltd un plan
personal

Noteaza pe hartie ce inseamna
pentru tine sa te pui pe primul loc.
Specifica actiuni concrete, nu doar
intentii.

Ajusteaza fard
vinovatie

Modifica planul cand
circumstantele se schimba.

Flexibilitatea nu inseamna esec, ci
intelepciune.

Implementeazd cu
consecventad

Stabileste rutine zilnice.
Transforma micile momente de
auto-ingrijire Tn obiceiuri de
neclintit.

Pdstreazad discretia

Nu simti nevoia sa explici alegerile
tale. Deciziile de auto-ingrijire sunt
personale, nu supuse dezbateri
publice.

Secretul prioritizarii tale sta Tn actiuni constante, nu in declaratii.

Transforma-ti planul intr-un jurnal personal, nu intr-o reteta pentru

validare externa.
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Concluzie si apel la
actiune

Fii protagonistul vietii Incepe cu un pas
tale mic

Nu lasa viata sa se intample. Alege o singura actiune de
Preia controlul si pune-te in auto-ingrijire si practica-o
centrul deciziilor tale. zilnic timp de 21 de zile.

Celebreazad progresul

Recunoaste fiecare victorie, oricat de mica, in calatoria spre
prioritizarea ta.

Aminteste-ti: a te alege pe tine nu este un lux. Este o necesitate. Incepe

astazi!



