Rezultatele Evaluarii

HAR.ro Monstra

Burnout activ— 360/400

Ai nevoie de pauza imediata si interventie profesionala. Nu este o rusine — este o urgenta.

@@ Harta ta de risc

HAR.ro Monstra » 13.07.2026

sl Compararea si invidia @ Rosu — pericol
. Descurajarea si pierderea .
& Placerea oamenilor @ Rosu — pericol
# Neglijarea familiei @ Rosu — pericol
X lzolarea spirituala @ Rosu — pericol
Pierderea identitatii @ Rosu — pericol
[ Epuizarea fizica si emotionald @ Rosu — pericol
& Cinismul si detasarea @ Rosu — pericol

A& Zone critice — actiune imediata necesara

{il Compararea si invidia — 46/50 @ Rosu — pericol
«Prin harul lui Dumnezeu sunt ce sunt; si harul Lui fatd de mine n-a fost zadarnic." — 1 Corinteni 15:10

Ce se intampla: Te compari constant, invidia succesului altora, sentimentul de inferioritate sau nesemnificatie.
Exemplu biblic: Pavel: ,Am muncit mai mult decét toti... nu eu, ci harul lui Dumnezeu." Nu se compara cu Petru

sau Apolos.

& Antidot: Har si credinciosie (1 Cor 15:10) — unicitatea chemarii tale, credinciosie nu succes
Pasi practici:

« Limiteaza retelele sociale la maximum 15 minute/zi — nu te compara cu ,highlight reel”

« Tine un jurnal de recunostinta: ce a facut Dumnezeu PRIN tine

» Celebreaza activ succesul altora — antidotul invidiei

« Defineste ,succes” ca credinciosie, nu ca cifre sau vizibilitate

» Gaseste un mentor care te ajuta sa-ti vezi valoarea unica



+ Celebreaza activ succesul altora — antidotul invidiei
« Defineste ,succes" ca credinciosie, nu ca cifre sau vizibilitate

« Gaseste un mentor care te ajuta sa-ti vezi valoarea unica

« Descurajarea si pierderea sperantei — 46/50 @ Rosu — pericol
LSunt sdtul de viatd!" — 1 Regi 19:4

Ce se intampla: Tristete, dorinta de a renunta, sentimentul de blocare. Ai pierdut bucuria si speranta.
Exemplu biblic: llie: ,Am rdmas doar eu!" — dar Dumnezeu avea 7000 care nu-si plecaserd genunchiul.

Perspectiva era distorsionata.

& Antidot: Perspectiva eterna (Gal 6:9) — rabdare, recunoasterea lucrarii invizibile, comunitate
Pasi practici:

« Vorbeste cu cineva de incredere despre ce simti — nu rédmane singur

« Cauta roade invizibile: cine a fost influentat fara sa stii?

» la o pauza de slujire de 2-4 saptamani — permisiune divina de odihna

« Citeste biografii de slujitori care au trecut prin desert

« Consultd un consilier daca tristetea persistd mai mult de 2 saptamani

& Placerea oamenilor — 46/50 =~ @ Rosu — pericol
.Caut oare sd plac oamenilor? Dacd as mal cduta sd plac oamenilor, n-as fi robul lui Cristos." — Galateni 1:10

Ce se intampla: Nu poti spune .nu", eviti conflictul, preiei responsabilitati din vinovatie. Limitele lipsesc.
Exemplu biblic: Isus: spunea ,nu" multimilor, se retrdgea sa se roage, nu vindeca pe toti. Prioritiza vointa

Tatalui.

& Antidot: Frica de Dumnezeu (Gal 1:10) — aprobarea lui Dumnezeu > aprobarea oamenilor
Pasi practici:

+ Practica sa spui ,nu" la o cerere pe sdptamana — fara explicatii lungi

» Stabileste 3 limite clare (program, energie, responsabilitati) si comunica-le

« Intreaba: ,Dumnezeu ma cere si fac asta, sau oamenii?”

» Renuntd la o responsabilitate pe care ai preluat-o din vinovétie

« Cautd un partener de responsabilitate care te tine la standarde sanatoase

# Neglijarea familiei — 46/50 @ Rosu — pericol
.Dacd cineva nu stie sd-si cdrmuiascd propria casd, cum va ingriji de Biserica lui Dumnezeu?" — 1 Timotei 3:5

Ce se intampla: Familia suferd din cauza slujirii. Absentd, resentiment, relatii deteriorate.
Exemplu biblic: Moisi: socrul letro |-a confruntat ca face totul singur si neglijeaza familia. A delegat si a

restabilit echilibrul.

& Antidot: Prioritatile divine (1 Tim 3:5) — familia este prima slujire, nu un obstacol
Pasi practici:

+ Intreaba-ti familia: ,Pe o scard de 1-10, cat de prezent sunt?" — ascult3 raspunsul

» Stabileste seri/zile ,sacre” rezervate EXCLUSIV familiei — fard exceptii



Pasl practici:

Intreaba-ti familia: ,Pe o scard de 1-10, cat de prezent sunt?" — asculta raspunsul

« Stabileste seri/zile ,sacre" rezervate EXCLUSIV familiei — fard exceptii
« Consults familia INAINTE de a accepta responsabilitéti noi
« Renunta la o responsabilitate care iti consuma timp-familie

« Faun ,contract de slujire” cu familia: ore, limite, asteptari clare

X lzolarea spirituala — 46/50 @ Rosu — pericol
.Nu este bine ca omul sd fie singur." — Geneza 2:18

Ce se intampla: Esti singur spiritual, nu ai pe nimeni cu care sa fii sincer. Te hranesti pe altii dar tu esti flamand.
Exemplu biblic: David: avea prietenul lonatan. Isus: avea pe Petru, lacov si loan. Nimeni nu a fost creat sa fie

singur.
& Antidot: Comunitate autentica (Gen 2:18) — transparenta, mentorat, prietenie non-ministeriala
Pasi practici:

» Gaseste sau creeaza un grup mic de 2-3 persoane cu vulnerabilitate reciproca

Stabileste un mentor cu care vorbesti lunar — nu doar despre slujire, ci despre suflet

Citeste Biblia pentru TINE, nu pentru urmatoarea predica
« Reconecteaza-te cu un prieten din afara ,bulei” slujirii

+ Intreabd-te: ,Daca cineva m-ar intreba cum sunt cu adevarat, ce as spune?”

Pierderea identitét,ii — 46/50 @ Rosu — pericol
Prin harul lui Dumnezeu, sunt ce sunt." — 1 Corinteni 15:10

Ce se intampla: Te definesti prin ceea ce faci, nu prin cine esti. Fara slujire, nu ai identitate.
Exemplu biblic: Petru: identitatea sa era ,pescar” si lider". Isus |-a intrebat doar ,Ma iubesti?" — nu ,Cat ai

produs?"

& Antidot: Identitate in Cristos (1 Cor 15:10) — esti iubit FARA slujire, esti fiu/fiicd nu doar slujitor
Pasi practici:

» Mediteaza zilnic: ,Sunt iubit de Dumnezeu independent de ce fac"

» Dezvolta un hobby sau interes complet separat de slujire

+ la o pauza de rolul tdu (2 saptamani) si observa ce simti

« Defineste-te in 5 cuvinte FARA a mentiona slujirea

« Cautd un consilier daca identitatea ta depinde total de rol

[ Epuizarea fizica si emotionala — 42/50 @ Rosu — pericol
L~Ajunge, Doamne! la-mi sufletul!” — 1 Regi 19:4

Ce se intampla: Oboseala cronica, pierderea energiei, simptome fizice de stres. Functionezi pe pilot automat,
fara prezenta reala.

Exemplu biblic: llie: dupa victoria de pe Carmel, a fugit epuizat. Dumnezeu i-a dat somn, mancare si odihna
{NAINTE de a-i vorbi.



fara prezenta reala.
Exemplu biblic: llie: dupa victoria de pe Carmel, a fugit epuizat. Dumnezeu i-a dat somn, mancare si odihna
NAINTE de a-i vorbi.

& Antidot: Odihna in Dumnezeu (Ps 23, 1 Regi 19) — Sabbath, somn, vacanta, limite sinatoase
Pasi practici:

» Stabileste o zi de Sabbath real — fara responsabilitati de slujire

» Dormi 7-8 ore pe noapte; nu sacrifica somnul pentru ,productivitate spirituala”

« Programeaza o vacantd de minimum o sdptamana fara telefon de serviciu

« ldentifica 3 responsabilitati pe care le poti delega sau elimina

« Fa un check-up medical — nu ignora semnalele corpului

@ Cinismul si detasarea — 42/50 @ Rosu — pericol

,Sd nu obosim in facerea binelui; cdci la vremea potrivitd vom secera, dacd nu vom cddea de oboseald." — Galateni 6:9
Ce se intampla: Detasare emotionald, pierderea compasiunii, negativism si sarcasm. Slujesti mecanic, fara
inima.

Exemplu biblic: Ucenicii: dupa crucificare, s-au inchis in ei. Isus cel inviat le-a redat viziunea si bucuria.
& Antidot: Perspectiva eterna (Gal 6:9) — reconectare cu viziunea, pauza restaurativa

Pasi practici:

» Redu volumul slujirii cu 30% pentru 3 luni — permite recuperare

» Redu expunerea la critica si conflicte — deleg temporar

» Petrece timp cu oameni care te energizeaza, nu doar cu cei pe care ii slujesti

« Readopta un hobby sau activitate care te bucura inainte de burnout

« Scrie de ce ai inceput sa slujesti — reconecteaza-te cu motivatia initiala

# Semnale de alarma — te recunosti?

« Oboseala cronica care nu se vindecd cu somn
« Cinism crescut si pierderea compasiunii

« Pierderea bucuriei in slujire

« Retragere sociala si izolare

« Negativism constant si sarcasm

« Daorinta frecventa de a renunta

« Compromis spiritual si evitarea confruntarii

« Absenta de acasa si conflicte familiale

« Simptome fizice: insomnie, dureri, tensiune

« Sentimentul cd ,nu mai am nimic de oferit”



« Sentimentul ca ,nu mal am nimic de oferit”

E Planul tau de recuperare

@ Aceasti saptimana (urgenti):

= Vorbeste cu pastorul/liderul tdu despre starea ta — azi

= Anuleaza sau deleg responsabilitdtile non-esentiale

« Programeaza o vizitd medicala daca ai simptome fizice

« la minim o zi completa de odihna fara nicio responsabilitate

« Spune cuiva de incredere: ,Am nevoie de ajutor"

@ Luna urmatoare:

= Reduce volumul de slujire cu minimum 50%

« Stabileste un plan de odihna cu mentorul/pastorul

« Incepe consiliere sau mentorat regulat

» Restabileste rutine de sanatate: somn, miscare, alimentatie

» Reconecteaza-te cu familia — asculta ce au de spus

€ Urmaétoarele 3-6 luni:

« Reintegrare treptata in slujire — cu limite noi si clare

= Dezvoltd un ,plan de sustenabilitate” pentru slujire pe termen lung

« Construieste o echipa care distribuie responsabilitatile

« Stabileste ritmuri sanatoase: Sabbath, vacanta, recreere

« Repeta acest test la 3 luni pentru a evalua progresul

. Antidotul biblic
Capcana
Epuizarea
Compararea
Descurajarea
Falsa smerenie
Placerea oamenilor

Neglijarea familiei

Antidotul

Odihna in Dumnezeu

Har si credinciosie

Perspectiva eterna

Credinciosie cu darurile

Frica de Dumnezeu

Prioritatile divine

Referinta

Ps 23; 1 Regi 19
1 Cor 15:10

Gal 6:9

Mat 25

Gal 1:10

1Tim 3:5



Placerea oamenilor Frica de Dumnezeu Gal 1:10

Neglijarea familiei Prioritatile divine 1 Tim 3:5

gD Cand sa ceri ajutor profesional

Cautad ajutor imediat (pastor, consilier, terapeut) daca:
« Ai ganduri de a renunta la credinta sau la viata

« Simptomele fizice persistd mai mult de 2 saptamani
« Relatia de casatorie este in criza

« Nu poti functiona normal in activitatile zilnice

« Te simti complet singur si fara speranta

« Ai 3+ dimensiuni in zona rasie

« Scorul total depaseste 320 (burnout activ)

Nu este o rusine sa ceri ajutor — este un act de curaj si maturitate. Chiar si llie a avut nevoie de interventie divina.

%% Cand sa repeti testul:
@ Rosu/ @ Portocaliu: repeta dupa 3 luni
 Galben: repeta dupa 6 luni

@ Verde: repeta anual pentru monitorizare preventiva

A. ATENTIE: Scorul tau indica un nivel critic de epuizare. Te rugam sa vorbesti cu cineva de incredere
(pastor, consilier, terapeut) cat mai curand posibil. Nu continua in ritmul actual — sanatatea ta si a familiei

tale sunt in joc.

LMulti crestini abandoneaza slujirea nu pentru cd sunt lenesi, ci pentru cd au fost plasati gresit sau supraincdrcati." —
Principiul 80/20: investeste 80% din energie in zona darului tdu.

Se genereaza... Trimite pe email



