Diminuarea efectelor suprasolicitar
prin alimentatie si miscare

Prof.dr. Monica



Sindrom de Burnout = epuizare = suprasolicitare

o OMS recunoaste Burnout ca boala
o Efecte : anxietate, depresie

Semne ale Burnout :
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Epuizare fizica, mentala

Fara energie dimineata

oboseala, fara concentrare, uitare, deranjeaza zgomotul
Distanta mentala = cinism, comentarii acide

Aversiune fata de munca, dezinteres

Iritabilitate, tristete, reactii exagerate, distres fizic si psihic
(cu variatii de greutate)

Simptome psihosomatice (palpitatii, tulb. digestive, tulburari de
somn, probleme cu spatele, dureri musculare, migrene etc)

Afectare control cognitiv si emotional



Se recomanda psihologia ocupationala/organizationala

pentru tratament si preventie + management stil de viata!
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 Serecomanda: Wellbeing la locul de munca, calitatea vietii etc.

« Management Stil de viata = dieta mediteraneana, miscare, management stres si somn nocturn,
adaptare sociala

Interventii :

*  Tertiare = psihoterapie, training, specialised help

*  Secundare = creste rezilienta fata de stres, anterioare stresului, awareness + mindfulness + cresterea
inteligentei emotionale

*  Primare = asupra sursei stresului, legat de contextul organizational, locul de munca, climat si cultura
organizationala, de vizat echilibrul dintre Cerinte si Resurse (cu cresterea Resurselor oferite de angajator:
procese, valori ale organizatiei, motivatii, evaluarea nivelului de stres ocupational etc)

*  Ex. de crestere a Resurselor profesionale oferite: suport social, sprijin emotional (colegi, sef, organizatie) +
semnificatia jobului (daca e semnificativ atunci se implica mai mult) + consultanta contextuala
(prof.dr.psih Dragos lliescu)

. Platforma Cognifit si Cognitrom !!
*  https://www.cognifit.com/
. https://www.cognitrom.ro/



Factori de inducere Burnout

In cardiologie stresul e un factor de
risc, factorii individuali de
vulnerabilitate sau de protectie

sursele sunt exterioare, ambientale, de
context, cultura, etnie, munca, climat
etc.

Climatul de la locul de munca depinde
de caracteristicile jobului

Dezechilibrele dintre cerintele de la
locul de munca si resurse conduc catre
satisfactie profesionala sau burnout

Sursa stresului nu e individul ci
contextul de la locul de munca (policy
maker, factorii decizionali)

CHESTIONARE de evaluare:

Maslach burnout questionnaire (Standford) =
https://www.psychosomatik.com/wp-
content/uploads/2020/03/Maslach-burnout-inventory-english.pdf
Burnout assessment tool (Utrecht, Olanda, firma Schauffeling) =
https://burnoutassessmenttool.be/wp-
content/uploads/2020/08/Test-Manual-BAT-English-version-2.0-
1.pdf

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7766078/
https://click.endnote.com/viewer?doi=10.3390%2Fijerph1724949
5&token=WzEOMzgxMTIsliEwLjMzOTAvaWplcnBoMTcyNDkOOTUiX
Q.nVHJbcWJ4VSbmEQcxRECPX VIVE

https://scales.arabpsychology.com/s/dutch-work-addiction-scale-

duwas/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7766078/table/ij
erph-17-09495-t0A1/?report=objectonly

https://www.jstor.org/stable/27732126

https://www.wilmarschaufeli.nl/publications/Schaufeli/Test%20M
anuals/Test manual UWES English.pdf

https://www.surrey.ca/sites/default/files/media/documents/Burn-
out%20Screening%20Questionnaire.pdf



https://burnoutassessmenttool.be/wp-content/uploads/2020/08/Test-Manual-BAT-English-version-2.0-1.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7766078/
https://click.endnote.com/viewer?doi=10.3390%2Fijerph17249495&token=WzE0MzgxMTIsIjEwLjMzOTAvaWplcnBoMTcyNDk0OTUiXQ.nVHJbcWJ4VSbmEQcxRECPX_VlVE
https://scales.arabpsychology.com/s/dutch-work-addiction-scale-duwas/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7766078/table/ijerph-17-09495-t0A1/?report=objectonly
https://www.jstor.org/stable/27732126
https://www.wilmarschaufeli.nl/publications/Schaufeli/Test%20Manuals/Test_manual_UWES_English.pdf
https://www.surrey.ca/sites/default/files/media/documents/Burn-out%20Screening%20Questionnaire.pdf

Recomandari inisindromul.de”burnout

Alimentatia se va axa pe cresterea
consumului de:

» cereale integrale si pseudocereale
» fibre

» legume, n special legume verzi

» fructe proaspete de sezon

» oleaginoase (nuci/seminte)

» peste

» antioxidanti

O Mese planificate, servite la ore fixe,
prestabilite = 3 mese principale +/- 2 gustari!!
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Alimentatia se va axa pe reducerea

consumului de:

» 1ndulcitori cu indice glicemic mediu/mare
» cofeina

» alcool

» produse rafinate

» energizante

Cina servita cu minim 2 ore inainte de somn
Distanta dintre 2 mese principale: minim 4 ore
Distanta gustare-masa principala: de 2-3 ore

Hidratare cu apa plata, ceai neindulcit sau suc
de fructe diluat (dilutie de 1:10)

Mindfull Eating



Recomandari inisindromui-deé burnout

+* Se recomanda monitorizarea ingestiei de:

— Antioxidanti
— Probiotice si prebiotice

— Acid folic
— Magneziu
— Acizi grasi Omega-3
— Vitamina D3
¢ Suplimente alimentare adjuvante:
& porsies P — NeuroOptimizer, Secom — 2 capsule/zi (1-1-0)
) Q — Spirulind 1000 mg — 2 capsule/zi (2-0-0)
— Vitamina D3, 5000 Ul, Secom — 1 capsula/zi (1-0-0)
s bbbty v — Aromaterapie (ulei esential de lavanda si bergamota)
COVID-15 Pandadmic — Bai calde cu sare de baie si musetel

Mahmaoud A. Ghanaoum ™ MaryKate (ord”, Hoher A. Bonamn®, Ahmed (3=ma!” =nd
Thomas §. McCormick’

— Odihna nocturna de minim 7 ore
— Activitati recreationale (yoga, masaj, lectura, gradinarit etc)

The significant slessus broughl dbou. wnd enacervated by COVID-19
7 ing surges in mental hzalty liress: allv those reated to




Dieta fresh pe o saptamana ©
I MicDejuyn  Gustare = Pranz | Gustare |  Cmna

Terci de ovaz cu lapte, afine, fulgi
de migdale si cacao neagra

Paine pradjita servita cu crema de
branza, verdeata si germeni
Salata de cruditati cu seminte de

dovleac
. Ly . Fruct proaspat
Terci de hrisca cu lapte de migdale, . P P
L o . . servit cu
spirulina, zmeura, mango si fulgi L
nuci/caju/
de cocos .
'd . srite d migdale/alune
Terci de secara cu tarate de de padure

psyllium, mar, prune, scortisoara
Ceylon si nuca

Lipie integrala servita cu hummus
si legume crude

Terci de ovaz cu avocado, banana,
kiwi si seminte de chia
Tartina cu branza de capra, ardei
copt si chimen

Piept de curcan la cuptor cu usturoi,
rozmarin si busuioc

Sote de spanac

Paine prajita

Somon la cuptor cu ierburi aromatice
Broccoli cu baby morcovi la abur
Quinoa

Mancare de linte rosie
Muraturi neindulcite
Compot de gutui neindulcit

Pui cacciatore (in stil vanatoresc, cu
rosii, masline si ciuperci) + mamaliguta

Frigarui la cuptor (din curcan) servite
cu bulgur

Paste de legume si somon (sos de rosii,
usturoi, oregano, busuioc, fulgi de
drojdie inactiva)

Pulpa de pui dezosata la cuptor cu
ierburi aromatice

Sfecla coapta cu hrean si chimen
Garnitura din hrisca

laurt natur cu
seminte
decorticate de
canepa/susan
negru/chia

Risotto cu ciuperci
Salata de cruditati

Supa de pui cu fidea

Salata de cruditati cu piept de
curcan la grill, quinoa, avocado
si amestec de seminte

Supa gradinarului cu pui

Placintele/Trigoane (coapte) cu
legume

Sos tzatziki

Omleta/Fritatta cu dovlecel
Salata de cruditati

Crackers

Cartofi albi si dulci copti serviti
cu guacamole si salata de
cruditati



Pui cacciatore

https://mybabyfood.ro/

Frigarui din pui <= style

Empanadas

I'ritatta cu dovlecel
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