Dr. Oana Trifu Bulzan: Buna si bine v-am regasit! Suntem in luna decembrie, o luna in care
ne-am dorit sa vorbim despre echilibrul psiho-emotional si sa incheiem anul cu o formula de
calcul extrasa din psihologia pozitiva: ,Ce a functionat in 2022 si ce putem face in 2023 spre
a fi bine cu noi insine?” Alaturi de noi este astazi este un invitat special, Antoneta Gales -
Solution Focus Coach si Mental health facilitator trainer.

Buna seara, Tony, bine ai venit!
Antoneta Gales: Multumesc mult pentru invitatie, Oana, ma bucur tare ca sunt aici!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Tony, spune-mi, te rog eu mult, ce inseamna aceste titluri pe care
tocmai le-am numit mai devreme ,,solution focus coach si mental health facilitator trainer”?

Antoneta Gales: Suna complicat, intr-adevar, insa nu am gasit o varianta in care, in limba
romana sa sune la fel de interesant si nici atat de clar precum suna in limba engleza.
Coachingul orientat catre solutii este o varianta in care, mai degraba, ne orientam catre
resursele pe care le are clientul si modul in care face fata mai bine provocarilor, sigur, in
vederea atingerii obiectivelor pe care le are. lar programul de trainer pentru facilitatori in
sandtate mintala I-am facut chiar Thainte de Covid, am terminat chiar in februarie 2020 si, de
fapt, este varianta prin care oameni care au diverse alte specializari, eu stiu, consilieri in
scoli sau specialisti de resurse umane, care nu au o diploma in domeniul psihologiei daca
vrei, capata niste instrumente pentru a putea sesiza si pentru a ajuta mai bine oamenii din
interiorul companiilor sau institutiilor in care lucreaza, pentru a fi mai bine din punct de
vedere emotional si mental.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Excelent! in timp ce vorbeai ma gdndeam c3 a fost un timing fericit
din multe puncte de vedere, pentru ca stiu ca, din pacate, in perioada pandemiei, si chiar si
ulterior, psihologii au fost pur si simplu suprasolicitati. Realmente era foarte greu sa gasesti
un specialist cu care sa vorbesti si, din pacate sau din fericire, ne-am convins ca avem nevoie
sa vorbim cu cineva. Spune-mi, sunt curioasa, ce fel de oameni ajung, cum arata clientii tai?
Sunt oameni veniti din corporatii sau care ar fi profilul robot al clientului tau?

Antoneta Gales: Uite, vezi, e foarte interesant ca eu la fel de mult ma manifest in mai multe
domenii si, datorita acestui lucru si clientii mei sunt foarte diversi. Eu mai am o formare in
art-terapie si asta inseamna ca se intampla sa lucrez si cu clienti foarte tineri. Foarte tineri
inseamna adolescenti sau preadolescenti insa, in special in art-terapie. lar in coaching pot fi
din domeniul, eu stiu, activi in corporatie sau activi in firme mai mici sau mai mari, pot fi pe
cont propriu, pot fi antreprenori sau solo-antreprenori. Sunt de diferite categorii de varsta si
cu diferite interese. Adica daca, de exemplu, pentru clientii mai tineri pe care i am uneori
intrebarea este de cum pot invata mai mult si mai bine si a fi mai productiv din punctul asta
de vedere; pentru altii, la un moment dat in viata, se pune intrebarea de cum pot avea un
echilibru mai bun si cum pot munci cumva mai usor. Mai usor nu in sensul de muncit mai
putin, dar de a munci poate mai placut sau cu mai putin stres. Am uneori proiecte in cadrul
companiilor unde fac coaching de echipa si asta inseamna modul in care intreaga echipa se



regleaza dupa niste obiective comune si asa cum ai mentionat excelent la Tnceput se uita
mai degraba la ceea ce functioneaza in cadrul echipei, care sunt motivele pentru care noi
muncim asa, impreuna. Se uita la care sunt rezultatele pe care le-au obtinut impreuna si
cum anume au reusit lucrul acesta. Deci am o plaja... am si clienti barbati, am si clienti femei
si subiectele cumva sunt unice pentru ca fiecare dintre noi e foarte diferit si as putea spune
ca au in comun dorinta de a fi bine si de a-si asuma responsabilitatea pentru asta.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce frumos spus! Despre asta ne-am propus sa discutam si noi astazi,
despre cum sa fim bine cu noi insine, astfel incat sa gasim acel echilibru dupa care tanjim,
din fericire, tot mai intens, in ultima vreme. Eu am mai povestit si Tnainte cu tine si stiu ca ai
o poveste foarte interesanta. Mi-as dori foarte mult sa le spui despre tine si celor care ne
asculta astazi, pentru ca tu ai un parcurs profesional foarte interesant. Ai plecat din
corporatie si ai ajuns iata la a practica astazi un job atat de interesant, incat a trebuit sa-I
discutam in ultimele 5 minute.

Antoneta Gales: intotdeauna, cumva, in momentul in care povestesc de unde am plecat
pentru a face lucrurile pe care le fac acum sau unele dintre lucrurile pe care le fac acum
spun cda am avut noroc sa fac un burnout.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Apropo de prioritizarea aspectelor pozitive...

Antoneta Gales: Da, in sensul in care in 2010 s-a intamplat asta, deci pot sa ma laud ca sunt
printre trendsetteri la burnout si cumva e important de inteles faptul ca burnout-ul este o
conditie, nu e o boala si care tine de fapt de modul in care gestionam stresul. Eu eram
director de resurse umane intr-o companie internationala si mi-am dat seama ca, dincolo de
cerintele mari care existau, eram si eu acolo. Si sigur ca, da, e important de zis, sigur ca
aceste tendinte pe care le am eu de a fi perfectionista, workaholica si obsedata de control
au ajutat ca eu sa fac burnout-ul. Ce a contat, insa, foarte mult, sa-mi dau seama imediat ca
eu am fost acolo. Si cumva sa, dupa ce m-am mirat ca intai m-am mirat: cum sa mi se
intample mie asa ceva? ca paream destul de citita, ca paream destul de ok, ca paream destul
de capabila sa gestionez lucrurile. Dar se pare ca n-am fost. Si atunci intrebarea mea a fost:
ok, ce putem face sau de unde putem sa ne ludam resurse sau ce e mai important la mine sa
observ astfel incat, date fiind aceste tendinte, sd nu mai ajung acolo? Pentru ca eu am avut,
intr-adevar sprijinul colegilor mei si am stat 3 luni de zile acasa. Ma rog, acasa, am fost si
intr-o vacanta cu niste, cu o prietena si copiii ei mici, singurele activitati pe care le-am facut
au fost sa citesc cate ceva, sa insotesc copiii la baie, sa le mai povestesc ceva. Si in rest am
acceptat ca am nevoie de timp pentru asta.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce mare lucru sa accepti ca ai nevoie de timp! Mi-ai spus niste lucruri
care au patruns asa, adanc, ,,ca nu am reusit sa fac fata”, mi-ai spus, ,,am crezut ca am
resursele necesare, dar nu le-am avut” si ma gandeam la toate persoanele care, din pacate,
sunt destul de numeroase care au suferit de burnout, pe care le cunosc, si deja cream in
minte un profil robot: toate sunt persoane extrem de competente, extrem de capabile sa
faca fata si poate ca asta este motivul pentru care ajungem aici - faptul ca un organism
sanatos, ma raportez la starea de sanatate, un organism foarte rezistent, cade deja in
momentul n care lucrurile sunt grave. Un organism mai bolnavicios iti da semne precoce in
momentul in care ne intdlnim cu un invadator, ca sa zic asa, in situatia de fata, burnout-ul.



Probabil ca tocmai forta asta de a merge pana la capat este cea care cauzeaza, de fapt,
burnout-ul. Si, apropo de chestia asta, citeam zilele trecute ca un procent ingrijorator,
undeva peste 5% din populatia Romaniei sufera de burnout. Tind sa cred cd nu pentru toata
lumea exista aceasta optiune, fie de a-ti lua o vacanta prelungita, fie de a schimba domeniul.
Ce recomandari ai pentru persoanele sunt in burnout sau n pragul burnout-ului sau poate
nu stiu sa-l defineasca ca atare, dar, cu siguranta, resimt epuizarea aceasta cronica.

Antoneta Gales: Ce e important de stiut este ca e o conditie care se poate intampla
persoanelor avand anumite functii si avand capacitatea de a-si controla si de a-si gestiona
incdrcitura, Insd se poate intampla si la alte niveluri de ierarhie unde oamenii, cumva, au
senzatia ca n-au incotro, ca nu decid, ca n-au libertate. Asta nu e numai pentru directori si
pentru persoane super calificate si super competente. E ceva ce se poate intdmpla si-n
momentul Tn care esti teribil de restrictionat sau munca ta nu are sau tu percepi ca munca ta
nu are insemnatate, adica e un cumul de lucruri care te aduce acolo. Sigur ca e vorba de
foarte multa oboseala si de o conditie a organismului. Eu am avut o perioada concediul
medical, iar restul n-am mai avut concediu medical, deci nu a fost o perioada de vacanta
sustinuta sau o vacanta platita si este foarte adevarat ca mi-am permis sa fac aceasta
alegere. insd ce stiam la momentul 3la e cd n-am alt3 solutie. Eram atat de devastats incat
mi-era clar ca mor altfel. Asta era in mintea mea! Nu stiu daca s-ar fi intamplat sau nu s-ar fi
intdmplat, insa senzatia mea era ca, daca nu ma opresc, mor. Atat. Si cumva, ti-am zis, de la
momentul dla am schimbat lucrurile. Si ce cred eu ca fiecare e important sa observe pentru
sine: cum se simte, ce are nevoie, si toata discutia asta pe care o avem noi se indreapta
catre individ, catre capacitatea sa de a se observa si de a-si raspunde propriilor nevoi.
Pentru ca putem avea impresia ca avem o multime de lucruri de facut, de lucruri
importante, insa un singur lucru nu ni-l poate lua nimeni si nimeni nu-I poate face pentru noi
odatd ce devenim adulti. Tn cazul in care noi nu mai avem grijd de noi, cum putem s
mergem mai departe? Ce cred de asemenea este ca poate si mediul de lucru si companiile
sau institutiile ar putea sa se intrebe ce este important, ce este relevant si cum putem face
asta, astfel incat sa ne fie mai bine impreuna si sa fim mai productivi, de ce nu?!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Care consideri ca ar fi acele ingrediente ale starii de bine, ale acestui
echilibru despre care discutam noi la inceput?

Antoneta Gales: Eu cred cd incepe de la, o data de la observatie. Si cand zic observatie, ma
refer la a observa inclusiv modul in care gandim, inclusiv modul in care gandim despre noi, si
inclusiv modul in care noi ne vorbim nou3. In sensul in care, uite o si-ti dau cateva exemple:
modul in care ne spunem ,trebuie”... ceva.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Cuvant extrem de...

Antoneta Gales: Modul in care ne spunem, ni se pare ca e varianta mai blanda a lui trebuie -
,ar trebui”. Tn opinia mea, genul acesta de exprimare, genul dsta de pozitionare, in sensul c3
trebuie sa mergem la serviciu, trebuie sa vorbim cu cineva sau ca trebuie sa trebuie sa
mancam. Tn opinia mea putem inlocui foarte linistiti cuvantul ,trebuie” cu ,vreau” pentru c3
am incotro. E important de observat ca am aceasta libertate, eu pot sd ma duc sau sa nu ma
duc, pentru ca vreau sa fac asta.



Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, vorbesti foarte mult de libertate. Aproape ca o asociez cu starea
aceasta de echilibru, de fericire catre care toti tindem. Daca ar fi sa discutam despre, nu stiu,
o capsula cu stare de bine, care ar fi acele ingrediente din acest supliment minune?

Antoneta Gales: O sa le luam pe rand. O sa zic mai intai Epicur este un filosof grec si care
spune ca cele 3 ingrediente ar fi: libertatea - sigur ca la momentul la care vorbea el despre
libertate era clar o diferentd intre oameni liberi si sclavi. insd acest ingredient, dacd vrei, cu
libertatea de a face alegeri. In al doilea rand Epicur spune despre prieteni, dar care
fnseamna, in viziunea mea, modul in care avem relatii bune cu ceilalti si ne conectam
autentic. Asta inseamnad ca ma pot exprima in prezenta ta si pot fi asa cum sunt eu si tu ma
vezi si eu ma simt vazuta si cumva am senzatia ca e ok, ca suntem bine impreuna. Si-n al
treilea rand Epicur spunea de mintea analizata. Asta inseamna eu ma duc inspre capacitatea
sau abilitatea, daca vrei, de a raspunde, de a-mi asuma responsabilitatea. Deci daca luam
cuvantul responsabilitate este de fapt abilitatea de a rdspunde. imi place cum spune Victor
Flancer ca exista un spatiu intre stimul si raspuns si, de fapt, noi alegem, modul in care
rdspundem. Prin a raspunde, de fapt, inseamné ce facem sau ce spunem. in principiu
alegerile acestea sunt constiente. Pe de alta parte, in spatiul dla dintre stimul si raspuns sunt
o multime de idei preconcepute, sunt experientele noastre trecute, sunt, eu stiu, tot felul de
voci, pe care noi am ajuns sa le [asam acolo si, vocile alea cu ,trebuie”, ci ,a trebui”, cu ,ai fi
putut”. Asta cu ,ai fi putut mai bine” e... Mi-a luat cred ca, de la momentul, de la 2010 am
avut o prezentare in 2014 cand am spus despre mine ca sunt antrenor de fericire si a fost
pentru prima data cand, dupa ce am terminat un discurs, am reusit cumva sa vad ca vine
gandul cu ,,ai fi putut sa te exprimi mai clar”, ,poate ca nu trebuia sa faci repetitia aia” si a
fost cumva pentru prima data cand am putut sa aud ,,bravo!”, eu, mie, inainte de orice.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Cum ajungi aici? Cum faci sa transformi acea voce critica din mintea
ta, cum s-o transformi intr-o persoana, intr-o voce care te aproba?

Antoneta Gales: Imi place foarte mult o expresie care nu stiu s-o atribui corect, nu stiu a cui
e, cd foarte mlta lume o foloseste : ,,Nu crede tot ce gandesti!” in sensul in care, daci
acceptam faptul ca mintea noastra vine tot timpul cu ganduri, cu scenarii, vine cu propuneri,
ipoteze, si nu cu certitudini, ne dam voie ca-n spatiul ala, in care luam decizia sa ne uitam
daca e intr-adevar adevarat, daca iau asta, accept asta, ideea asta. Nu inseamna, oricat de
antrenat esti, nu inseamna c& n-o s& mai ai gandurile. Tns3, din punctul meu de vedere, sunt,
cumva niste posibilitati. Pot alege Tn mod constient sa ma uit si la ce am facut bine.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Eu ti-am rasfoit peste week-end, marturisesc, ,Caietul fericirii” si mi-
a placut foarte mult faptul ca ai multe exercitii practice. Ai avea, nu stiu, 1-2 exemple de
asemenea exercitii care transforma mintea unui critic in ceva mai bland, sa nu duc in
extrema cealalta.

III

Antoneta Gales: ,Caietul” a fost elaborat dupa multi ani de citit, studiat, dezvoltat si el, asa
cum ai zis este o culegere exercitii. Sunt doar niste propuneri, sunt mai degraba niste
intrebari pe care i le adresez celui care completeaza caietul, decat niste raspunsuri pe care i
le dau. Si e foarte importanta ordinea in care lucreaza subiectele din caiet. Daca ar fi sa ma
gandesc la un exercitiu important din punctul meu de vedere e un exercitiu de grounding,



din nou folosesc termenul in limba engleza. E un exercitiu extrem, extrem de simplu care de
fapt te ajuta sa te dai jos din cap si sa te asezi putin in corp si care e de forma 5,4,3,2,1.

5 lucruri pe care le vezi, 4 lucruri pe care le atingi,. Si pur si simplu numeri cele 5 lucruri pe
care le vezi in jurul tau, 4 lucruri pe care le atingi si te concentrezi pe ceea ce simti tu si
atingi tu cu corpul tau: fundul pe scaun, piciorul pe pamant, celalalt picior peste picior, mana
pe genunchi. 3 lucruri pe care le auzi: si-ti dai rastimpul sa auzi, ca auzi 3 lucruri. Doua
lucruri pe care le mirosi si ultimul e gustul din gura. Deci pur si simplu e un exercitiu in care
folosesti toate cele 5 simturi pentru a te conecta. Ca asa creste capacitatea, cumva, de a ne
linisti. Se poate face in absolut orice moment al zilei, in prezenta celorlalti, in orice situate
ne-am afla.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Pe mine exercitiul tau m-a dus cu gandul la calmarea din starile de
anxietate, in atacuri de panica...

Antoneta Gales: Asa este! Ca nu I-am inventat eu, sigur ca da...

Dr. Oana Trifu Bulzan: ... as vrea sa rezervam cateva clipe sa discutam si despre cei mici. Si
te intreb in calitate de mama: ce am putea face noi, pentru copiii nostri ca sa-i crestem mai
fericiti.

Antoneta Gales: E o intrebare foarte buna. Si cred ca la capitolul asta, sigur ca eu am reglat
foarte multe cu fiicd-mea, ea are 30 de ani acum. Insd poti si-ti imaginezi faptul c3 ea, cand
aveam eu 30 de ani, ea avea 10, pentru ca am nascut-o cand aveam 21. Adica eu eram
perfectionista, workaholica si obsedata de control. Ce stiam insa? Eu stiam ca e important sa
asigur, ca din nou, pe rational stiam ca e important sa asigur confortul emotional si mental si
fizic al copilului meu si m-am straduit cat am putut, facand o multime de greseli in acelasi
timp. Cred ca esenta este, sau cel putin pentru mine asta a fost o descoperire importanta,
copilul e unic, e foarte diferit sau poate fi foarte diferit de tine, are alte mecanisme, observa
si intreaba. Ce cred de asemenea ca e esential, cumva tine de respect, incredere, onestitate
si, evident, iubire. Si cand spun onestitate ma refer la acele informatii in cantitatea si an
relevanta necesara pentru copil.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Adic3, la ce te referi?

Antoneta Gales: Ma refer, de exemplu, foarte simplu, o sa dau doua exemple complet
opuse. Aceasta femeie este insarcinata, in burta are un copil si nu barza aduce copiii, apropo
de onestitate. Pentru ca doar doar adultii cred eu ca ne urmaresc. Eu am o problema si cu
Mos Craciun.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Nu acum! Nu in luna lui!
Antoneta Gales: Ok.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Nu, dar serios pentru ca tot ai adus in discutie, cum, eu cel putin sunt
intr-un moment foarte dificil, pentru ca suntem exact in perioada de trecere de la-la. Cum il
gestionez pe Mos Craciun pe un copil care e in aceasta etapa de tranzitie?

Antoneta Gales: Eu am avut doua etape cu fiica-mea, apropo de Mos Craciun. O etapa ca sa
ma Tmpac eu cu ideea ca o pacalesc, ca nu-mi era atat de clar cum e acum, am amenintat-o



ca nepotilor le voi spune din start. Deci prima etapa a fost aceea ca Craciunul este o
perioada in care facem daruri, ne facem daruri unii altora si e important sa facem asta. Si
pentru ca Mos Craciun nu are cum sa ajunga peste tot si mai degraba se duce la copiii care
au nevoie, ne ocupam noi de restul, acolo unde este mai usor. Asta a fost prima etapa. Dupa
care cea de-a doua etapa a fost: ,Oare cand afla fetita asta ca nu exista Mos Craciun?” -
odata, ca sa putem vorbi si cumva cred ca e, asa cred eu ca e mai adevarat si mai onest
despre aceasta dorinta de a ne face bucurii unii altora in perioada de Craciun.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Am inteles. Deci fara...
Antoneta Gales: Asa zic acum.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ma intorc asa, ca sa-l salvez pe Mos Crdciun, ma intorc la o discutie
pe care am inceput-o noi si anume la acea capsula a starii de bine. Haide sa luam lista de
ingrediente si sa vedem ce citim pe eticheta.

Antoneta Gales: Observatie, gasim gandire si aceasta capacitate de a alege, nu ce gandim,
dar ce credem din ceea ce gandim, perspectiva as spune, de cum privim lucrurile. Uite, am
venit cu trenul si erau doua fete studente si cand a venit controlorul sa le incaseze banii
pentru ca ele platesc doar locul, nu aveau cash. Nu aveau. Pur si simplu nu aveau niciun ban
cash si controlorul nu avea POS. Moment in care eu le-am intrebat daca... ce solutie au, n-
aveau niciuna cash, au Revolut, au card bancar ca le dau eu banii cash. Dupa ce a luat
controlorul banii si fetele mi-au facut transferul pe Revolut, fata zice: , Vai, ce ghinion!” si eu
fi zic: ,, 0k, care e ghinionul?” ,,Ca n-am avut bani cash.” Dar situatia s-a rezolvat. Eu ma
gandesc ca ar putea zice ,,Ce noroc!”. La asta ma refer cand zic perspectiva. Conteaza foarte
mult modul in care ne pozitionam si-n general are legatura cu asteptarile noastre. Cum as
putea, ca tot de gandire tine. Cum as putea sa fac sa observ mai bine ce sta-n puterea mea si
ce este dincolo de capacitatea mea de a controla sau de posibilitatea mea de a controla.
Adica eu vreau sa ma duc maine intr-o excursie, eu pot sa imi pregatesc rucsacul, pot sa-mi
pregdtesc mancarea, pot si-mi pregatesc tot. Insd nu stiu dacd maine ploud sau dacd maine
ninge sau daca maine va fi vreme frumoasa. Eu pot sa-mi doresc, dar asta nu inseamna ca se
va intampla. Daca tot vorbim de lucruri bune si de ce spun eu aporpo de gandire si diferit de
teroarea pozitivitatii. Eu ma abtin a spune ,trebuie doar sa crezi ca maine va fi soare”. Nu,
ca nu tine de tine. Chiar nu tine de tine!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Asta e doar psihologie pozitiva inteleasa gresit.

Antoneta Gales: E gandire pozitiva. E gandire pozitiva, e, e, hai sa ma intreb, sa ma duc
mereu in zona aceea de ,,ce se poate face in conditiile date”. Si din nou tine de gandire, de
perspectiva si de modul, cumva, in care aleg eu sa vad care este cel mai rau lucru care s-ar
putea intampla, care este cel mai bun lucru care se poate intampla si care e cel mai probabil
si ce pot sa fac eu pentru asta?

Dr. Oana Trifu Bulzan: Tony, sa stii ca noi avem de obicei o rubrica in cardul acestui podcast
in care cautam pe internet cele mai comune intrebari vis-a-vis de subiectul pe care-|
discutam si le adresam invitatului nostru. Surpriza trista este ca, din pacate, romanii nu prea
au intrebari despre fericire, prin urmare astazi top treiul nostru se refera la o singura



intrebare si anume: ,,Ce este fericirea?” Este o singura intrebare de pe internet legata
de acest subiect.

Antoneta Gales: De cele mai multe ori, oamenii confunda cand vorbim despre fericire cu
starea de bucurie sau cu starea de euforie. Cand ma refer sau cand vorbim sau toata discutia
noastra despre fericire se refera mai degraba la modul in care ma pozitionez cu privire la
viata mea. Eu zic ca este mai degraba o stare de echilibru, o stare de impacare in care am
resurse, vad si ceea ce este bine si viata mea are sens. Exista un raport global al fericirii,
pentru ca ONU a stabilit in 2012, deci este destul de recent, ca exista o zi anuala, o z/
internationald a fericirii, aceasta este pe 20 martie si se face un raport global al fericirii,
unde se studiaza aceasta stare de bine subiectiva. Stare de bine subiectiva inseamna, de
fapt, viata bund, viata placuta si viata cu sens. Asa o definesc specialistii in psihologie
pozitiva incepand cu Martin Seligman. Ce inseamna viata buna? Capacitatea de a avea relatii
bune cu cei din jur, capacitatea de a evalua propria pozitionare, capacitatea de a fi in stare
de flux, deci, in general in relatie cu ceilalti. in relatie cu ceilalti inseamna, din nou,
conectarea autentica sau prietenia sau asa cum spunea Epicur. Viata placuta inseamna ca
avem capacitatea de a experimenta emotii pozitive. Emotii pozitive dincolo de cele comune
pe care le stim si ne vin usor de bucurie si iubire. Mai sunt cele care inseamna amuzament si
de asta e important, ca din nou este o componenta importanta de obtinere a fluxului: joaca
si amuzamentul. Mandria, capacitatea de a ma uita la ceea ce am facut si de a fi mandra de
mine. Inspiratia, capacitatea de a-i privi pe ceilalti si de a fi inspirata sa urmezi actiunile.
Curiozitatea, capacitatea de a dori sa faci sau sa inveti lucruri interesante. Si cumva daca ne
dam voie sa ne observam, sa fim atenti la noi si sa aducem mai multe astfel de emotii
pozitive, e posibil ca sentimentul de la sfarsitul zilei s3 fie unul mai bun. Tn spihologia
pozitiva raportul ideal este 3 la 1, de emotii pozitive fata de emotii negative. Care e, cumva,
dificultatea? Emotiile negative, fiind destinate mai degraba apararii sau supravietuirii sunt
mult mai vocale si cumva noi, ca oameni, avem capacitatea sa ne cream emotii, ca vorbeai
de anxiosi, despre lucruri care inca nu exista, ele nu s-au intamplat Tnca. Raportul acesta de
3 la 1, daca noi, cumva ne uitam dintr-o perspectiva mai larga; ne uitam la o zi din viata
noastra, la ziua de ieri, vedem ca au fost mai degraba mai multe evenimente pozitive decat
negative. De asemenea poate chiar putem numara mai multe emotii pozitive decat
negative. Conteaza cumva capacitatea asta de a... antrenamentul de a le vedea. Sigur ca e
noiembrie si e decembrie si e frig si e.., pe de alta parte, cumva, ce s-ar intdmpla cd am avut
o toamna frumoasa. Ce s-ar intampla s am pretentia sa continue vremea asta buna? As iesi
din realitate.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ma uit spre ,,Caietul fericirii” in timp ce vorbesti si mi-ai ridicat la fileu
un exercitiu de, acesta de numarat lucruri bune care se intampla. Si as vrea sa-mi spui care
sunt top 3 exercitii pentru fericire in topul tau personal. Care sunt exercitiile tale preferate?

Antoneta Gales: Sunt si cele mai importante interventii din psihologia pozitiva. Unu - e cel
mai cunoscut si se cheama ,,3 motive de recunostinta”. Recunostinta este, de asemenea
una dintre emotiile pozitive importante si care, cumva, au un efect de cerc virtuos pentru ca
in momentul in care eu iti arat tie recunostinta pentru ceva ce am primit sau iti multumesc,
lucrul asta se poate duce mai departe. Starea mea de bine creste, starea ta de bine e posibil
sa fie, de asemenea, crescuta si tu s-o dai mai departe. Deci, aveo o data acest exercitiu de 3



lucruri bune. 3 lucruri bune pentru care sunt recunosctatoare si pot face asta la sfarsitul
fiecarei zile. Recomandarea e sa faci asta timp de 21 de zile; minimim 21 de zile, existand
mai multe sanse sa iti intre in obicei. ,Caietul” e un caiet fizic, lumea ma mai intreaba daca
nu exista si varianta online. Intentionat este asa ca sa-ti oferi aceasta conectare cu corpul
tau si cu scrisul tau si cu mana ta. Deci 3 lucruri bune care ti s-au intamplat si cumva ce
anume ai ficut sau cum ai reusit sd observi asta sau s faci asta. Asta este 1. Al doilea
exercitiu care cred eu ca e un exercitiu foarte puternic si merita sa fie facut mai ales ca se
apropie Sarbatorile este un exercitiu puternic de recunostinta fata de cineva care a
insemnat ceva in dezvoltarea ta, in cariera ta, poate sa fie un membru al familiei sau cineva
care a facut asta profesional. E important sa scrii lucrurile asta si, dac s-ar putea sa i le spuui
fata in fata. Aicea, in legatura cu exercitiul al treilea as vrea sa mai zic si cu al doilea si cu al
treilea. Pentru cd, a ramas cumva n aer viata cu sens, cea de-a treia componenta. Sensul e
foarte important. Si de fapt, la un moment dat cand crestem noi avem impresia ca o sa
facem ceva si o sa schimbam lumea. Si poate ca dorinta asta de a schimba lumea, pentru ca
vedem ca nu s-a schimbat, sau nu destul sau ne uitam la ce n-am reusit, s-ar putea sa fie o
presiune. Dar, daca ma uit la contributia pe care o am, la lucrurile mici, noi suntem tentati sa
ne uitam la lucrui mari. Ei, daca ne uitam la lucrurile mici s-ar putea sa-mi fie mai usor sa
gasesc persoana careia creai sa-i fac, sa-i arat recunostinta. Aici am vrut sa ajung. S-ar putea
sa fie, nu stiu, o colega, s-ar putea sa fie.., sa nu ne gandim numai la oameni care mi-au
schimbat viata. Nu. Oameni care m-au ajutat la un moment dat sau care au contribuit cu
ceva sau care au fost pur si simplu acolo intr-un anumit moment. Si cel de-al treilea
exercitiu, stii, venind dintr-un domeniu care, eu consider ca am lucrat cu oameni si pentru
oameni.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce frumos!

Antoneta Gales: Mie mi-ar placea, stii, denumirea asta de departament de resurse umane
nu imi place foarte mult. Mi-ar placea sa fie ceva... oamenii nu-s resurse! Sa fie mai degraba
nu stiu, relatii interumane. Ca asta conteaza.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Sa facem o petitie!

Antoneta Gales: Sa facem o petitie, da! Un exercitiu important este un exercitiu foarte
concret care se poate face in cardul echipelor de la locul de munca si care e de genul ,te
apreciez pentru”. E important sa fie ceva foarte concret. Si ,,iti mulfumesc pentru”.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce frumos! Intr-adevar s-ar putea construi multe pe o asemenea
abordare.

Antoneta Gales: Da. , Te apreciez pentru ca am vorbit in detaliu la telefon ca sa pregatim
aceasta emisiune si ca ti-ai luat timpul pentru asta.”

Dr. Oana Trifu Bulzan: Incercam sa continui, nu stiam dacd urmeaz3 s continui tu. Tti
multumesc ca ai venit si ca ne-ai oferit in seara asta atat de multe informatii pretioase. Sa
stii ca nu te las pana nu-mi povestesti care sunt rutinele tale care-ti intretin aceasta stare de
bine pe care o raspandesti asa, in jurul tau. Mi-as dori sa, sper din suflet sa treaca si dincolo
de ecrane si energia asta pe care, relaxanta pe care ai raspandit-o in jur, sa fie transmisa si
celor care ne asculta.



Antoneta Gales: Exista o cuantificare. Stii, apropo de energia asta mi se spune ca fac cam
cat 5 cafele. Asta nu stiu sa-ti zic. Dar ce consider eu ca e important; o data ca sunt atenta
cum Tmi vorbesc dupa o lunga perioada in care, poate ca n-am fost. Si am fost tentata mai
degraba sa ma...crezand eu ca ma imping, ,,poti mai bine” asa sau ,,ai fi putut mai bine” .
Deci sunt atenta la modul in care ma port. Am invatat de grija si blandete fata de mine.
Cumva, in capul meu blandete insemna sa fii tolereant cu greseli sau sa te complaci, insa mi-
am dat seama c3 e mult mai mult si foarte diferit de asta. Imi dau voie s3 observ si m3
straduiesc sa fac activitati care au putea fi benefice. Asta inseamna sa inlocuiesc pe cat
posibil ecranele, telefonul, tableta cu lucruri care sunt fizice. Sa citesc carti tiparite, sa scriu,
pentru cd e o mare provocare. E clar ca ne-a scazut tuturor capacitatea de atentie. Care vine
si din aceasta permanenta actualizare a fluxului de stie pe... Nu am niciun fel de notificari pe
telefon, in sensul in care, daca vrei sa dai de mine si vrei sa te asiguri ca ma gasesti, ma suni
sau Tmi trimiti un sms clasic, pentru ca nimic altceva nu suna, nu bipaie, nu bazaie. les in
natura pe cat posibil. Stai, cand zic eu ,ies Tn natura” , imi place sa vad natura. Nu am niciun
fel de rezistenta sau talent. E important macar de iesit in natura de a ne conecta cu natura.
Sunt acum medici la noi care, cumva recomanda, pacientilor ,forest bathing-ul”, sa stea in
naturd. Pentru ca, cumva se produce o conectare, se produce dincolo de beneficiile concrete
de aer, de spatiu,. Nici nu mai stim sa mai vedem mult mai departe decat atat! Pur si simplu:
sa te duci sa vezi departe. Merg pe jos pe cat posibil. Ma intalnesc cu prieteni, cu oameni
care-mi sunt apropiati. Citesc mult, fictiune. E important de citit fictiune. Este singura
varianta in care ne imaginam complet lucruri. Noi suntem creatorul, spre deosebire de film,
unde acolo sunt imagini, este muzica. Dar, in momentul in care citim povestea pentru ca noi
suntem racordati la povestea asta, incluziv in capul nostru, inclusiv scenariile pe care ni le
facem cu privire la viitor, tot o poveste sunt. Functionam pe poveste.

Dr. Oana Trifu Bulzan: As vrea sa inchei intrebandu-te despre acel prieten bun si intelept.
Am sa te rog sa fii tu acel prieten bun si intelept si sa oferi un singur sfat cuiva drag.

Antoneta Gales: Cred ca cel mai important lucru de auzit este: Respira! Observa ca respiri,
observa ca poti avea curajul sa fii alaturi de tine, observa ca poti avea curajul sa
experimentezi orice emotie pentru ca vei fi alaturi de tine. Si cred ca i-as spune , Ai grija de
tine!”

Dr. Oana Trifu Bulzan: Frumos! iti multumesc tare mult, Tony! Am plecat in aceastd seard cu
o multime de informatii si de sfaturi practice concrete pe care am in plan sa le aplic chiar de
acum nu doar din 2023. Sper ca si voi ai gasit cat mai multe resurse in acest episod special al
podcastului nostru.

Ne revedem in 2023, la urmatoarea editie ,,Sanatatea in focus” ! Nu uitati sa intrati pe site-
ul SECOM, sa cautati episoadele din intreg anul si sa le urmariti. Puteti gasi inregistrarile si
pe Facebook, YouTube si pe Spotify. Pana data viitoare, aveti grija de voi, ca sa ramaneti
bine!



