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INTRODUCERE 

De ce am creat acest ghid? 

Pasiunea mea pentru gătit și prăjiturit a început în ianuarie 2017. 

Mereu când mâncam biscuiți, ciocolată, prăjituri sau fursecuri, îmi imaginam că sunt în 

bucătărie, amestec ingredientele și le dau formă. Chiar și atunci când nu găteam efectiv, îmi 

mișcam mâinile, simțind parcă ingredientele între degete. 

La acea vreme, eram la început de drum în profesia mea ca și consilier psihologic. 

Într-o zi, fratele meu mai mare mi-a povestit despre colegii lui de la muncă, care se simțeau 

stresați, copleșiți și incapabili să se relaxeze acasă sau în vacanță. 

M-a întrebat: 

„Tu ai o abordare prin care îi poți ajuta să-și gestioneze această situație?” 

Fiind pasionată de gătit, în 2024 am început să cercetez metode prin care arta culinară poate 

ajuta la reducerea stresului. Am descoperit că integrarea gătitului cu tehnici de consiliere și 

psihoterapie poate fi o metodă eficientă de a combate burnout-ul. 

 

Ce spun cercetările? 

     Artele terapeutice, inclusiv gătitul, ajută la reducerea anxietății și burnout-ului. 

     Concentrarea pe activități creative ajută la deconectarea de gândurile negative. 

     Gătitul mindful te aduce în momentul prezent, exact ca o meditație. 

Așa a luat naștere acest ghid. Să te ajute și pe tine să îți regăsești echilibrul! 
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Ce este burnout-ul? 

Burnout-ul este o stare de epuizare fizică, mentală și emoțională, cauzată de stres prelungit la 

locul de muncă. 

Semnele clare ale burnout-ului: 

✔ Oboseală constantă, chiar și după odihnă. 

✔ Dificultăți de concentrare și pierderea motivației. 

✔ Gânduri obsesive legate de muncă, chiar și în timpul liber. 

✔ Iritabilitate crescută și senzația de epuizare emoțională. 

✔ Probleme de somn și anxietate. 

✔ Sentimentul de ineficiență și detașare emoțională. 

Dacă te regăsești în aceste simptome, este momentul să iei măsuri pentru a-ți proteja 

sănătatea mentală. 

 

De ce gătitul și mindfulness-ul sunt soluția? 

Gătitul nu este doar despre mâncare. Este o experiență terapeutică. 

Atunci când te concentrezi pe fiecare mișcare, fiecare aromă și fiecare textură, gătitul devine 

un moment de conectare cu prezentul. 

     Eliberează stresul – te ajută să te deconectezi de la gândurile legate de muncă. 

     Activează creativitatea – descoperi noi combinații de arome și texturi. 

     Oferă un sentiment de control – alegi ingredientele, îți creezi propriul ritual. 

     Îți dă un scop clar – finalul este un preparat delicios care îți aduce satisfacție. 

 

Cum să practici gătitul mindful? 

1⃣ Alege un moment potrivit – gătește fără grabă, într-un moment al zilei când te poți bucura 

de proces. 

2⃣ Creează un spațiu plăcut – pune muzică relaxantă, aprinde o lumânare parfumată. 

3️⃣ Bucură-te de proces, nu doar de rezultat – observă culorile, mirosurile, texturile. 

4⃣ Experimentează rețete noi – joacă-te cu aromele, descoperă noi combinații. 

5️⃣ Împarte cu cei dragi – gătitul conștient devine și mai special când este împărtășit. 

 
 

 



Exercițiu rapid de mindfulness în bucătărie 

Încearcă acest exercițiu simplu: 

    În timp ce tai legumele, concentrează-te pe fiecare mișcare. 

    Observă textura ingredientelor și ascultă sunetul cuțitului pe tocător. 

    Inspiră adânc și simte aroma ierburilor proaspete. 

    Fii prezentă, bucură-te de fiecare detaliu. 

Acesta este mindfulness în acțiune! 

 

Concluzie 

Burnout-ul nu dispare de la sine. Tu meriți să fii bine. 

      Încearcă exercițiile din acest ghid și vezi cum te simți! 

       Vrei să afli mai multe? Te pot ajuta să implementezi această metodă personalizat. Scrie-

mi pe e-mail sau urmărește-mă pe social media: 

       E-mail: hajarowrang@pureinsightstherapy.com 

     Website: www.pureinsightstherapy.com 

      Facebook: Owrang Hajar Psiholog 

           Instagram: hajarowrang_psiholog 

      Ai grijă de tine! Începe astăzi.       
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