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R E S U R S E  G R AT U I T E  P E N T R U  P R O F E S I O N I Ș T I

Ai bifat multe.

Și totuși ceva nu mai bate.
Stagnarea profesională nu înseamnă că ai greșit ceva. Înseamnă că ai crescut

și contextul nu a crescut cu tine. Exercițiul acesta îți arată unde ești cu

adevărat — și de unde poți porni, concret.

Identifică semnele Clarifică valorile Găsește unghiul nou Pleci cu un pas concret

Stagnarea nu e lipsă de răspunsuri. E lipsă de întrebări pe care nu ți le poți pune singur/ă.
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C H E C K L I S T  D E  R E C U N O AȘT E R E

Bifează ce simți — fără să judeci și fără să explici nimănui. Chiar și 2–3 bifate

contează.

Încep ziua cu un nod vag, fără motiv clar

Când am timp liber, evit să mă gândesc la job

Nu mai simt că aduc o contribuție reală

Nu mai vorbesc cu entuziasm despre ce fac

Am idei sau direcții pe care le tot amân

Dau mult și rămân cu puțin — financiar sau emoțional

Mă simt vinovat/ă că „nu e rău, dar parcă nici bine"

Nu mă mai regăsesc în mediul în care lucrez

Admir alte direcții profesionale fără să știu de ce

Mă gândesc frecvent că „așa nu mai merge mult"

Poate nu e burnout. Poate e o lipsă de sens. Primele semne vin în șoaptă — acest exercițiu le dă formă.

2
H A R TA  D E  A C U M

Scrie 3 lucruri din fiecare coloană — cât mai concrete, nu generale.

C E  Î N CĂ  Î M I  DĂ  E N E R G I E C E  TO L E R E Z  D E  P R E A  M U LT  T I M P

D A CĂ  E X E R C IȚ I U L  A  A P R I N S  C E VA

Claritatea construită singur are un plafon. Dacă vrei să mergi mai departe cu ghidaj real —

sesiune individuală, online, pentru profesioniști cu experiență.

3
VA L O R I L E  TA L E  D E  G H I D A R E

Alege 3 valori care contează cel mai mult pentru tine acum — și încercuiește-le.

Libertate Recunoaștere Creativitate Siguranță Încredere

Învățare Apreciere Contribuție Evoluție Autonomie

Care dintre valorile alese e cel mai puțin prezentă în munca ta acum?

4
U N G H I U L  P E  C A R E  N U  L - A I  L U AT  Î N  C A L C U L

Răspunde scurt — primul lucru care îți vine, fără să îl filtrezi.

Ce ai fi vrut să faci și ai amânat „pentru mai târziu"?

Ce lucru faci bine și e ignorat în rolul tău actual?

Dacă ai lua o singură decizie profesională săptămâna asta, care ar fi?


