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Bun venit in experienta EVOLVE

Promisiunea acestui parcurs: Nu vei primi un verdict despre corpul tau. Vei invata sa observi
legaturi, sa iti numesti nevoile si sa alegi urmatorul pas potrivit, cu progres salvat si ghidare
lunara.

Versiunea EVOLVE transforma suportul de curs intr-un traseu aplicat. Dupa fiecare saptamana
completezi o misiune, un jurnal si un indicator de progres. Chestionarul personal iti sugereaza
modulele de inceput, iar testele si cheia orientativa te ajuta sa verifici daca ai inteles metoda
SOMARTI.

Ce primesti in nivelul EVOLVE

eTraseu de 4 saptamani si progres salvat pe platforma.
eChestionar personal si recomandarea primelor trei module.
eTeste cu feedback, explicatii si posibilitatea reluarii.

ePractici audio ghidate si o practicd noud in fiecare luna.
eComunitate moderata si un live lunar cu Alexandra.
eProvocari de 7 sau 21 de zile si recomandarea urmatorului pas.

Cuprins

Traseul EVOLVE In 4 saptdmani

Alfabetul emotiilor

Modulele 1-14: sistemele corpului si aplicarea metodei
Fisa corp-context-emotie-resursa

Protocolul SOMARTI in 8 pasi

Chestionarul personal si traseul recomandat

Practici ghidate pentru platforma

Dictionar rapid al simptomelor

© ® N e Gk w e

Cheie orientativa si evaluare finala

Cum este construit cursul

Dictionarul lui Jacques Martel este alfabetic si descrie numeroase afectiuni separat. Cursul de fata
reorganizeaza ideile la nivel de sisteme si teme recurente, pentru a permite invatarea comparativa.
Continutul este o sinteza originala si nu reproduce definitiile cartii.

1. Observa corpul si descrie simptomul fara interpretare.
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2. Identifica contextul: debut, agravare, relatii, pierderi, schimbari si suprasolicitare.

3. Exploreaza metafora sistemului prin intrebari, fara a o impune.

4. Separa faptele de interpretdri si pastreaza cauzalitatea medicald deschisa.

5. Alege o actiune mica, sigura si masurabila; urmareste evolutia.

Competente urmarite

*Sa diferentiezi explicatia medicald, efectele stresului si lectura simbolica.

*Sa grupezi temele emotionale recurente pe sisteme ale corpului.

*Sd formulezi intrebari neutre si sa eviti limbajul culpabilizant.

¢Sa aplici un protocol de jurnalizare si orientare catre specialist.

¢Sa construiesti o harta personala corp-context-emotie-resursa.

Traseul EVOLVE in 4 saptamani

Saptamana

Module

Misiune

Indicator de progres

1. Ma observ

Fundamente, sistem
nervos, simturi, respiratie

Misiune: observ un simptom fara sa
il interpretez.

Jurnal completat 4/7
zile

2. Procesez

Inimd, digestie, ficat,
metabolism

Misiune: diferentiez emotia de

nevoie si aleg o resursa.

O nevoie exprimata clar

3. Imi definesc
limitele

Urinar, endocrin,
reproducator, piele

Misiune: formulez un ,da”, un ,nu”

si o cerere.

O limita pusa fara vina

4. Integrez

Musculo-scheletic, tipare,
aplicare

Misiune: construiesc harta
personala si urmatorul pas.

Plan de 21 de zile
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Alfabetul emotiilor

Inainte de a asocia o zoni a corpului cu o temd, invata sa diferentiezi senzatia, emotia, gandul,

impulsul si nevoia. Emotiile nu sunt defecte; sunt informatii despre relatia dintre tine si ceea ce

traiesti.

Emotie

Semnal posibil

Nevoie posibila

Intrebare

Frica amenintare, tensiune, rece, siguranta, Care este pericolul real si ce ma
nesiguranta tremur, inima informatie, sprijin ajuta acum?
rapida
Furie limita incéalcata, caldura, maxilar limita, reparare, Ce trebuie protejat sau
nedreptate strans, energie actiune schimbat?
Tristete pierdere, separare greutate, lacrimi, consolare, timp, Ce am pierdut si de cine am
retragere conectare nevoie?
Rusine teama ca ,,eu sunt privire coborata, acceptare, demnitate, | A cuivoce ma judeca?
gresit” micsorare apartenenta
Vinovétie am Incalcat o valoare | nod in stomac, reparare, iertare Ce pot repara si ce nu imi
neliniste realista apartine?
Frustrare obstacol repetat agitatie, presiune, claritate, alternativa, Ce Incercare nu mai
impuls pauza functioneaza?
Resentime furie pastratd in timp | ruminatie, recunoastere, limita, Ce cost are sa pastrez aceasta
nt incordare alegere poveste?
Bucurie siguranta, sens, expansiune, exprimare, Cum fac mai mult loc pentru
apropiere energie, usurinta impartasire aceasta?

Limita, evitare sau retragere?

eLimita: comunic ce accept si ce nu, pastrand contactul cu realitatea si consecintele.

eEvitare: ma indepartez automat pentru a nu simti, fara sa rezolv situatia.

eRetragere constienta: iau temporar spatiu pentru reglare si stabilesc cAnd revin.

eCoplesire: intensitatea depdseste capacitatea de a gandi si de a alege; simplific si caut sprijin.

eDisociere posibila: amorteald, irealitate, pierderea timpului sau senzatia de a fi ,,in afara corpului”;

nu fortez explorarea si caut ajutor specializat.
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Modulul 1 - Fundamente: corp, emotie si sens

Fir conducator: De la ,cauza subtild” la ipoteza de sens: corpul este real, emotia este reald, dar

legatura trebuie explorata cu modestie.

Obiective de invatare

eintelegerea modelului simbolic al autorului.

eDiferentierea corelatiei, mecanismului de stres si cauzalitatii.

eUtilizarea responsabila a limbajului metaforic.

Harta de sinteza

Zona / Lectura simbolica Intrebiri de explorare Prudenta clinica

manifestare inspirata de Martel

Simptomul in carte, simptomul este privit Ce s-a schimbat In viata inainte Simptomul poate avea cauze
ca mesaj sau semnal al unui de debut? Ce nevoie cere organice serioase; evaluarea
dezechilibru interior. atentie? precede interpretarea.

Inflamatia Martel leaga frecvent Exista ceva care ma ,,irita” Sufixul descrie inflamatia
afectiunile terminate in ,-ita” constant? Cum Imi exprim medicald; nu indica o emotie
de iritare, furie ori frustrare. furia? specifica.

Rigiditatea Afectiunile degenerative si Unde m-am oprit? Ce schimbare | Degenerarea are mecanisme
blocajele sunt asociate simbolic | evit? biologice si factori de risc
cu limite, teama de criticd sau proprii.
dificultatea de a actiona.

Durerea Lectura simbolica o apropie de Ce fac impotriva nevoilor mele? | Durerea necesitd evaluare;
tensiune, vinovatie sau Ce sprijin iImi lipseste? este o experienta
autopedepsire. neurobiologica complexa.

Intrebiri de autoobservare

*Ce este fapt observabil si ce este interpretare?

Ce cuvinte foloseste persoana spontan despre simptom?

*Ce factori biologici, sociali si emotionali coexista?

*Ce ar insemna o explorare fard vina?

Exercitiu practic

Alege un simptom minor si deja evaluat. imparte o pagina in patru: senzatie corporald, context,

emotii/ ganduri, nevoi/ resurse. Scrie cinci minute fara sa cauti o ,,cauza”. incheie cu o actiune de

ingrijire realista.
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Studiu de caz pentru discutie

Caz: O cursantd spune: ,De fiecare data cand ma cert cu sefa ma doare stomacul. Inseamni ca
ulcerul meu este doar emotional.”

Sarcina: identificati faptele medicale care necesita evaluare, cuvintele persoanei, ipotezele emotionale
posibile si o Intrebare deschisa care nu sugereaza raspunsul.
Verificarea invatarii

1. De ce cuvantul ,doar” este problematic?

2. Formuleaza doua Intrebari neutre pentru caz.

3. Numeste trei niveluri din modelul biopsihosocial.
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Modulul 2 - Sistemul nervos si creierul

Fir conducator: Control, suprasolicitare, sigurantd, orientare si capacitatea de a procesa

realitatea.

Obiective de invatare

eRecunoasterea temelor de control si hiperalerta.

eDiferentierea stresului de boala neurologica.

eConstruirea unui exercitiu de reglare sigur.

Harta de sinteza

Zona /
manifestare

Creier / cap

Lectura simbolica
inspirata de Martel

Simbolic: identitate, control
mental, presiune de a intelege si
de a gasi solutia perfecta.

Intrebiri de explorare

ncerc sa controlez totul prin
gandire? Ce nu imi permit sa nu
stiu?

Prudenta clinica

Cefaleea noua sau severa si
semnele neurologice
necesita evaluare.

Migrena

Presiune, perfectionism, emotii
retinute sau refuzul unei
situatii sunt teme intalnite in
abordarea autorului.

Ce presiune imi impun? Ce
semnale preced episodul?

Migrena este o afectiune
neurologica; identificati
triggerii medicali si stilul de
viata.

Ameteald / vertij

Pierderea reperelor,
nesiguranta in directie,
schimbadri percepute ca
destabilizante.

in ce situatie simt ca ,nu am
teren sub picioare”?

Vertijul are cauze
vestibulare, neurologice,
cardiovasculare sau
metabolice.

Somn

Dificultatea de a renunta la
control, ruminatie, nesiguranta
sau teama de ziua urmatoare.

Ce incerc sd rezolv In pat? Ce
ritual de siguranta pot crea?

Insomnia poate necesita
evaluare medicald si
interventii validate, inclusiv
CBT-1.

Intrebari de autoobservare

eUnde simt hiperalerta in corp?

¢Ce se intdmpla daca las o sarcina ,suficient de buna”?

eCare sunt semnele ca am depdsit capacitatea de reglare?

¢Ce persoane si practici imi cresc sentimentul de siguranta?

Exercitiu practic

Practica 3-3-6: observa 3 senzatii, numeste 3 lucruri vazute si fa 6 expiratii putin mai lungi decat

inspiratia. Daca respiratia focalizata creste anxietatea, revino la orientarea vizuala in camera.
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Studiu de caz pentru discutie

Caz: Un barbat cu ameteli dupa o perioada de restructurdri la serviciu presupune ca ,,nu stie
incotro merge”, dar nu si-a masurat tensiunea si nu a consultat medicul.

Sarcina: identificati faptele medicale care necesita evaluare, cuvintele persoanei, ipotezele emotionale
posibile si o Intrebare deschisa care nu sugereaza raspunsul.
Verificarea invatarii

1. Ce trebuie facut Inaintea explorarii simbolice?

2. Care este diferenta dintre trigger si cauza?

3. Propune o interventie scurtad de reglare.
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Modulul 3 - Capul, gatul si simturile

Fir conducator: A vedea, a auzi, a spune si a integra ceea ce se intdmpla.

Obiective de invatare

eExplorarea metaforelor simturilor.

eIdentificarea blocajelor de exprimare fara sugestie.

eRecunoasterea semnelor de alarma ORL si oftalmologice.

Harta de sinteza

Zona /
manifestare

Lectura simbolica
inspirata de Martel

intrebari de explorare

Prudenta clinica

exprimare; cuvinte retinute,
teama de judecata.

exprima sigur si respectuos?

Ochii Capacitatea de a vedea Ce imi este greu sa privesc? Ce Problemele de vedere
realitatea, viitorul sau o viitor evit sd imaginez? necesita examinare
situatie; uneori teama de ceea oftalmologicd; metafora nu
ce este vazut. explicd leziunea.

Urechile Deschiderea fata de mesaje, Ce nu mai vreau sa aud? Ce Pierderea brusca a auzului
critici, conflict sau cuvinte mesaj as avea nevoie sa aud? este urgenta medicala.
dureroase.

Gat/laringe Trecerea dintre gand si Ce nu spun? Ce as putea Disfagia, rdguseala

persistenta sau dificultatea
respiratorie cer evaluare.

Maxilar / dinti

Decizie, agresivitate tinutd sub
control, dificultatea de a
L,musca” din viata.

Ce decizie mestec fara sa o iau?
Unde strang din dinti?

Durerea dentara si
bruxismul au nevoie de
evaluare stomatologica.

Intrebari de autoobservare

¢Ce am vazut, auzit sau spus chiar inainte de tensiune?

*Ce mesaj al meu nu are incd o forma sigura?

eCum pot pune o limita fara atac?

¢Ce interpretare alternativa exista?

Exercitiu practic

Scrie trei variante ale aceluiasi mesaj: versiunea pe care o retii, versiunea exploziva si versiunea

asertiva. Citeste doar versiunea asertiva si observa reactia corpului.
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Studiu de caz pentru discutie

Caz: O femeie cu raguseala persistenta spune ca nu isi poate exprima nemultumirea in cuplu si
doreste sa lucreze exclusiv emotional.

Sarcina: identificati faptele medicale care necesita evaluare, cuvintele persoanei, ipotezele emotionale
posibile si o Intrebare deschisa care nu sugereaza raspunsul.
Verificarea invatarii

1. Cerecomandare medicala este necesara?

2. Formuleaza o intrebare despre exprimare fara a afirma cauza.

3. Care este rolul limitei asertive?
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Modulul 4 - Sistemul respirator

Fir conducator: Spatiu vital, libertate, schimb, doliu si dreptul de a primi viata.

Obiective de invatare

eintelegerea metaforei respiratiei.

eExplorarea spatiului si pierderii.

eEvitarea interventiilor respiratorii nepotrivite.

Harta de sinteza

Zona /
manifestare

Lectura simbolica
inspirata de Martel

intrebari de explorare

Prudenta clinica

teamd, mediu perceput ca
sufocant.

oferd siguranta?

Plaméani in anexele lui Martel, plamanii Am suficient spatiu? Ce Tusea, dispneea si durerea
sunt legati de viatd; in texte pierdere inca respir cu greu? toracica necesita evaluare;
apar teme de tristete, doliu, nu sunt explicate prin
autonomie si spatiu. tristete.

Bronhii Conflict in teritoriu, iritare sau Unde simt ca aerul devine Bronsita implica
atmosfera familiala tensionata. Lincarcat”? inflamatie/infectie sau

iritanti; respectati
tratamentul.

Astm Nevoia de aer si autonomie, Cand simt ca nu am loc? Ce imi Astmul poate fi fatal; planul

medical si inhalatoarele nu
se intrerup.

Nas / sinusuri

Contact cu mediul, intuitie,
iritare fata de o persoana ori
situatie.

Ce din mediul meu ma irita

concret?

Alergiile si sinuzitele au
mecanisme

imunologice/infectioase.

Intrebiri de autoobservare

eUnde am nevoie de mai mult spatiu?

*Ce pierdere sau schimbare nu am putut procesa?

*Ce este metafora si ce este expunere reala la alergeni/iritanti?

eCum cer spatiu fara sa rup relatia?

Exercitiu practic

Deseneaza doua cercuri: ,spatiul meu actual” si ,,spatiul de care am nevoie”. Noteaza o limita, o

resursa si o conversatie posibild. Nu practica retinerea respiratiei daca ai boala cardiopulmonara.
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Studiu de caz pentru discutie

Caz: Un adolescent cu astm observa crize In timpul conflictelor familiale si concluzioneaza ca
nu mai are nevoie de inhalator daca familia devine mai calma.

Sarcina: identificati faptele medicale care necesita evaluare, cuvintele persoanei, ipotezele emotionale
posibile si o Intrebare deschisa care nu sugereaza raspunsul.
Verificarea invatarii

1. Care este mesajul de siguranta prioritar?

2. Cum poate fi urmadrit contextul fara a abandona tratamentul?

3. Ceinseamna ,factor agravant” fata de ,cauza”?
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Modulul 5 - Sistemul cardiovascular si sangele

Fir conducator: Iubire, bucurie, ritm, circulatie, apartenenta si energie vitala.

Obiective de invatare

eCartografierea temelor inima-sange.

eSepararea metaforei de factorii de risc cardiovascular.

eFolosirea intrebarilor orientate spre resurse.

Harta de sinteza

Zona /
manifestare

Lectura simbolica
inspirata de Martel

intrebari de explorare

Prudenta clinica

Inima Martel leagd inima de iubire si Unde lipseste bucuria? Ce ritm Durerea toracicd, dispneea si
bucurie; suferinta poate fi imi cere viata si ce ritm pot palpitatiile noi impun
exploratd ca lipsa de iubire de sustine? evaluare urgenta.
sine, durere relationala sau
ritm de viata fortat.

Sange Circulatia bucuriei, vitalitatii si Ce ma face sa ma simt viu? Anemia, tulburdrile de
apartenentei In lectura Unde ma simt exclus? coagulare si bolile
simbolica. hematologice au cauze

medicale.

Tensiune Presiune acumulata, tensiuni Ce presiune port? Ce pot Hipertensiunea este adesea

arteriala nerecunoscute, efort continuu delega? asimptomatica si necesita
de control. masurare/tratament.

Vene / circulatie | Dificultatea de a reveni spre in ce zond a vietii simt Tromboza este urgenta;
centru, stagnare, lipsa de stagnare? factorii vasculari nu trebuie
impuls sau placere. interpretati simbolic.

Intrebiri de autoobservare

eCare sunt sursele mele reale de bucurie?

¢Ce iInseamna pentru mine a primi si a oferi?

eUnde ritmul meu depaseste capacitatea corpului?

(e factor de risc pot modifica concret?

Exercitiu practic

Construieste o ,hartd a ritmului”: somn, munca, mese, miscare, relatii, odihna. Marcheaza un singur

dezechilibru asupra caruia ai control in urmatoarele sapte zile.
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Studiu de caz pentru discutie

Caz: O persoand cu hipertensiune spune ca tensiunea ii vine din furie si doreste sa intrerupa
medicatia dupa un atelier de iertare.

Sarcina: identificati faptele medicale care necesita evaluare, cuvintele persoanei, ipotezele emotionale
posibile si o Intrebare deschisa care nu sugereaza raspunsul.
Verificarea invatarii

1. Cum rdspunzi farad confruntare, dar ferm?

2. Cepoate adauga atelierul si ce nu poate inlocui?

3. Numeste doi factori medicali de urmarit.
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Modulul 6 - Sistemul digestiv

Fir conducator: A primi, a digera, a asimila, a selecta si a elimina experientele.

Obiective de invatare

eUtilizarea coerentd a metaforei digestive.
eDiferentierea segmentelor tractului digestiv.
eRecunoasterea interactiunii axei intestin-creier fara suprainterpretare.

Harta de sinteza

Zona /
manifestare

Stomac

Lectura simbolica
inspirata de Martel

Capacitatea de a primi si digera
idei/situatii noi; neliniste,
iritare, sentiment ca ceva este
»indigest”.

intrebari de explorare

Ce situatie nu pot accepta inca?
Ce imi intoarce stomacul?

Prudenta clinica

Simptomele pot implica
reflux, ulcer, infectie,
medicatie sau alte cauze.

Intestin subtire

Asimilare si discernamant:
extrag ceea ce imi este util din

Ce imi este greu sa inteleg sau
sa integrez?

Malabsorbtia si bolile
inflamatorii necesita

rusine si control in lectura
simbolica.

urma?

experienta. diagnostic si monitorizare.
Colon Renuntarea la ceea ce nu mai De ce ma agdt? Ce pot eliberain | Constipatia si diareea au
este util; atasament, control, siguranta? cauze multiple; semnele de
dificultatea de a lasa trecutul. alarma cer consult.
Rect / anus Finalizarea eliminarii, limite, Ce Imi este rusine sd las in Sangerarea rectald, durerea

sau schimbarea tranzitului
necesita evaluare.

Intrebari de autoobservare

¢Ce ,,nu pot Inghiti” si ce ,nu pot digera”?

¢Ce iau dintr-o experienta si ce las in urma?

eCand apar simptomele In raport cu mesele si stresul?

¢Ce informatii obiective trebuie urmarite?

Exercitiu practic

Timp de sapte zile noteaza ora, alimentatia, simptomele, intensitatea 0-10, contextul, emotia si somnul.

Scopul este observarea tiparelor, nu eliminarea arbitrard a alimentelor.
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Studiu de caz pentru discutie

Caz: O clienta cu balonare spune ca fiecare conflict ,rdmane in intestin” si incepe o dieta foarte
restrictiva fara evaluare.

Sarcina: identificati faptele medicale care necesita evaluare, cuvintele persoanei, ipotezele emotionale
posibile si o Intrebare deschisa care nu sugereaza raspunsul.
Verificarea invatarii

1. Ceriscuri are restrictia neghidata?

2. Ce date ar trebui colectate?

3. Formuleaza o ipoteza biopsihosociald, nu una unica.
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Modulul 7 - Ficat, vezica biliara si pancreas

Fir conducator: Transformare, discernamant, furie, amaraciune si capacitatea de a savura

viata.

Obiective de invatare

eCompararea temelor hepatice, biliare si pancreatice.

eEvitarea afirmatiilor deterministe despre diabet sau ficat.

eIntegrarea factorilor metabolici si comportamentali.

Harta de sinteza

Zona /
manifestare

Ficat

Lectura simbolica
inspirata de Martel

In carte este asociat frecvent cu
critica, furia si frustrarea, mai
ales cand viata pare nedreapta.

Intrebiri de explorare

Ce nedreptate ma consuma?
Cum exprim furia fard sa
ranesc?

Prudenta clinica

Afectiunile hepatice au
cauze metabolice, virale,
toxice, autoimune etc.

Vezica biliara

Amaraciune, ranchiuna, decizie
si dificultatea de a procesa ceva
perceput ca nedrept.

Ce resentiment mentin? Ce
decizie aman?

Calculii si inflamatia biliara
cer evaluare; durerea
intensa/febra sunt alarme.

recompensa, energie si control
poate fi explorata
comportamental.

reglare? Ce nevoie Incerc sa
acopar?

Pancreas Bucurie, ,dulceata vietii”, Unde viata si-a pierdut gustul? Diabetul nu este produs de
tristete si dezamadgire apar in Ce forma sdnatoasa de placere tristete; este o boala
lectura autorului. lipseste? metabolicd multifactoriala.

Glicemie Oscilatia dintre nevoie de Cand folosesc dulcele pentru Monitorizarea, alimentatia,

miscarea si tratamentul
medical rdman centrale.

Intrebiri de autoobservare

*Ce md amaraste?

*Ce forma de furie este negata, exploziva sau constructiva?

¢Ce bucurii nu depind de méancare?

¢Ce analize si factori de stil de viata trebuie evaluati?

Exercitiu practic

Completeazi trei coloane: ,ce mé iritd”, ,ce pot controla”, ,ce aleg sd comunic sau sa schimb”. Incheie

Cu O actiune care nu presupune suprimarea emotiei.
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SOMARTI ACADEMY | EDUCATIE PENTRU SANATATE INTEGRATIVA

Studiu de caz pentru discutie

Caz: O femeie cu steatoza si rezistenta la insulina citeste ca ficatul inseamna furie si se
invinovateste pentru analize.

Sarcina: identificati faptele medicale care necesita evaluare, cuvintele persoanei, ipotezele emotionale
posibile si o Intrebare deschisa care nu sugereaza raspunsul.
Verificarea invatarii

1. Cum reformulezi fara culpabilizare?

2. Care sunt nivelurile medical si emotional ce pot fi lucrate in paralel?

3. Ce diferenta exista intre asociere si etiologie?
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Modulul 8 - Sistemul urinar

Fir conducator: Siguranta, teritoriu, relatii, frica, limite si capacitatea de eliminare.

Obiective de invatare

eExplorarea temelor rinichi-vezica.

eIdentificarea conflictelor de teritoriu ca metafora, nu diagnostic.

eRecunoasterea urgentelor urinare.

Harta de sinteza

Zona /
manifestare

Rinichi

Lectura simbolica
inspirata de Martel

in anexa lui Martel, rinichii
sunt numiti ,,sediul fricii”; apar
si teme de relatie, discerndmant
si echilibru.

intrebari de explorare

Ce teamd Imi afecteaza
sentimentul de sigurantd? in ce
relatie ma simt dezechilibrat?

Prudenta clinica

Boala renald poate fi
silentioasa; analizele si
tensiunea sunt esentiale.

Vezica urinara

Teritoriu, limite, control si
dificultatea de a elibera

Unde simt ca spatiul meu este
invadat? Ce incerc sa controlez?

Cistita este adesea
infectioasd; febra/durerea

controlului poate deveni
centrald.

controla?

tensiunea. lombara pot indica
complicatii.

Calculi Acumularea si cristalizarea Ce problemad s-a ,intarit” in Calculii au factori
simbolica a unor tensiuni vechi timp? metabolici, anatomici,
sau resentimente. alimentari si genetici.

Incontinenta Tema controlului si a pierderii Ce fricd apare cand nu pot Existd cauze urologice,

neurologice, obstetricale si
medicamentoase.

Intrebiri de autoobservare

¢Ce Inseamna siguranta pentru mine?

¢Ce granita a fost traversata?

¢Ce incerc sa elimin sau sa pastrez?

¢Ce investigatii nu trebuie améanate?

Exercitiu practic

Deseneaza ,teritoriile” vietii: corp, casd, munca, timp, bani, intimitate. Pentru fiecare, noteaza o limita

clara si o persoana cu care trebuie negociata.
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Studiu de caz pentru discutie

Caz: O persoand cu infectii urinare recurente observa debut dupa conflicte in cuplu si
considera ca antibioticul este inutil.

Sarcina: identificati faptele medicale care necesita evaluare, cuvintele persoanei, ipotezele emotionale
posibile si o Intrebare deschisa care nu sugereaza raspunsul.

v ee

Verificarea invatarii

1. Ce diferenta este intre context si agent infectios?
2. Ce traseu medical este necesar?

3. Cum poti lucra simultan cu limitele relationale?
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Modulul 9 - Sistemul endocrin si metabolismul

Fir conducator: Ritm, adaptare, valoare personala, energie si raspuns la schimbare.

Obiective de invatare

eintelegerea simbolismului glandelor.

eEvitarea promisiunilor despre ,vindecarea emotionald” hormonala.

eIntegrarea somnului, alimentatiei, stresului si evaludrii endocrine.

Harta de sinteza

Zona / Lectura simbolica intrebari de explorare Prudenta clinica

manifestare inspirata de Martel

Tiroida Ritm, exprimare, timp si dorinte | In al cui ritm triiesc? Ce dorintd | Afectiunile tiroidiene pot fi
neimplinite; in text apar nu imi permit? autoimune, nodulare sau
nerdbdare si sentimentul de a functionale si cer
nu putea face ce iti doresti. monitorizare.

Suprarenale Supravietuire, alertd, epuizare Unde trdiesc ca si cum ar exista ,Oboseala suprarenald” nu
si sentimentul ca trebuie sa mereu o urgenta? este diagnostic medical;
rezist permanent. simptomele necesita

evaluare.

Hipofiza Coordonare, comanda si Ce responsabilitati centralizez? Tulburdrile hipofizare sunt
presiunea de a tine totul sub medicale si pot afecta
control. multiple axe hormonale.

Greutate / Protectie, apartenenta, gol Ceroljoacd hrana in reglarea Greutatea este influentata de

metabolism afectiv sau apdrare sunt mea? Ce factori biologici si numerosi factori; evitati
metafore posibile, nu explicatii sociali exista? stigmatizarea.
universale.

Intrebiri de autoobservare

¢Ce ritm este al meu si ce ritm este impus?

¢Ce responsabilitate pot redistribui?

eCand mananc pentru foame si cand pentru reglare?

¢Ce simptome cer analize si consult endocrinologic?

Exercitiu practic

Realizeazad o linie a energiei pe 24 de ore timp de sapte zile. Noteazad somnul, mesele, cafeina,

miscarea, stresul si simptomele. Cauta tipare fard a pune singur diagnostice hormonale.
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Studiu de caz pentru discutie

Caz: O clientd cu Hashimoto aude ca tiroida inseamna ,,cuvinte nespuse” si se teme ca boala
persista pentru ca nu a iertat suficient.

Sarcina: identificati faptele medicale care necesita evaluare, cuvintele persoanei, ipotezele emotionale
posibile si o intrebare deschisa care nu sugereaza raspunsul.
Verificarea invatarii

1. Cum elimini ideea de vina?

2. Celnseamna ingrijire integrata aici?

3. Propune o intrebare care respecta experienta fara a valida cauzalitatea.
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Modulul 10 - Sistemul reproducator si sanii

Fir conducator: Creativitate, identitate, intimitate, maternitate/paternitate, placere si siguranta

relationala.

Obiective de invatare

eExplorarea temelor reproductive cu sensibilitate.

ePrevenirea rusinii si a culpabilizarii.

eUtilizarea unei abordari informate de trauma.

Harta de sinteza

Zona / Lectura simbolica Intrebiri de explorare Prudenta clinica
manifestare inspirata de Martel
Uter Spatiu de creatie, siguranta, Ce creez? Unde ma simt sau nu Afectiunile uterine nu sunt
»,Casd interioara” si proiecte ma simt in siguranta? rezultatul esecului
carora li se da viata. emotional sau matern.
Ovare Creativitate, feminitate, relatia Ce relatie am cu feminitatea si Chisturile si tumorile
cu proiectele si cu identitatea de | puterea mea creatoare? necesita evaluare
femeie in lectura simbolica. ginecologicd; evitati
interpretdrile traumatizante.
Sani in anexa autorului, sanii sunt fi hranesc pe toti si méa uit pe Orice nodul sau modificare
legati de partea materna: a mine? Pot primi ajutor? necesita investigatie;
hréni, a proteja, a primi emotiile nu explicd cancerul.
ingrijire.
Prostata / Identitate masculina, putere, Cum definesc valoarea si Simptomele urinare,
testicule sexualitate, creatie si masculinitatea? durerea sau nodulii cer
continuitate. consult urologic.
Sexualitate Pladcere, consimtdmant, rusine, Ce imi permite corpul sa spuna Nu explora trauma fara
vulnerabilitate si apropiere. »da” sau ,nu”? competentd; recomanda
psihoterapie specializata.

Intrebiri de autoobservare

*Ma simt in siguranta in corp si relatii?

ePot primi, nu doar oferi?

¢Ce credinte despre feminitate/masculinitate am mostenit?

¢Ce limite si ce consimtamant sunt necesare?
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Exercitiu practic
Exercitiu optional: scrie trei propozitii despre corp folosind limbaj neutru si respectuos. Apoi noteaza

o0 limitd si o forma de ingrijire. Cursantul poate refuza exercitiul fara explicatii.

Studiu de caz pentru discutie

Caz: O femeie diagnosticata cu fibrom intreaba ce ,conflict feminin” a creat boala. Intrebarea ii

provoaca rusine si teama.

Sarcina: identificati faptele medicale care necesita evaluare, cuvintele persoanei, ipotezele emotionale
posibile si o intrebare deschisa care nu sugereaza raspunsul.
Verificarea invatarii

1. Ceraspuns reduce rusinea?

2. Cum oferi alegere si control cursantei?

3. Cand este necesard trimiterea catre psihoterapie?
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Modulul 11 - Sistemul musculo-scheletic

Fir conducator: Structura, sustinere, miscare, flexibilitate, directie si povara responsabilitatii.

Obiective de invatare

eCartografierea corpului ca suport si actiune.

eL.egarea metaforei de ergonomie si comportament.

eRecunoasterea traumatismelor si semnelor neurologice.

Harta de sinteza

Zona /
manifestare

Lectura simbolica
inspirata de Martel

intrebari de explorare

Prudenta clinica

capacitatea de a ramane
vertical in fata vietii.

povara port?

Oase Structura, valorile, legile si Ce ma sustine? Ce valoare Densitatea si leziunile osoase
principiile pe care se sprijina fundamentald este amenintatd? | au cauze biologice si
viata. mecanice.

Coloana Axul personal, sprijinul si Unde ma simt nesustinut? Ce Durerea cu deficit

neurologic sau trauma
necesita evaluare prompta.

Umeri / brate

Responsabilitati, capacitatea de
a purta, a primi, a imbratisa si a

Ce port pentru altii? Ce refuz sa
primesc?

Suprasolicitarea, postura si
leziunile trebuie evaluate.

de a ,indoi” pozitia.

actiona.

Articulatii Flexibilitate si capacitatea de a Unde sunt rigid sau autocritic? Artritele pot fi autoimune,
schimba directia; autorul leaga degenerative, infectioase sau
artrita de criticd/autocritica. metabolice.

Picioare / Inaintare, directie, adaptare si incotro merg? Ce compromis Durerea si instabilitatea

genunchi uneori orgoliu sau dificultatea sanatos este posibil? necesita evaluare

ortopedicd/kinetica.

intrebiri de autoobservare

¢Ce responsabilitate nu Imi apartine?

eUnde am nevoie de sprijin concret?

¢Ce schimbare de directie evit?

¢Ce factori mecanici si ergonomici pot modifica?

Exercitiu practic

Alege o povara si descrie: greutatea ei, cine a pus-o, ce se intdmpla daca o lasi jos si cui 1i poti cere

ajutor. Adauga o ajustare ergonomica sau de miscare agreata medical.
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Studiu de caz pentru discutie

Caz: Un ingrijitor cu dureri de umeri spune ca ,,li poarta pe toti”. Examenul arata si
suprasolicitare repetitiva la munca.

Sarcina: identificati faptele medicale care necesita evaluare, cuvintele persoanei, ipotezele emotionale
posibile si o Intrebare deschisa care nu sugereaza raspunsul.
Verificarea invatarii

1. Cum integrezi ambele niveluri?

2. Ce schimbare concretd poate reduce sarcina fizica?

3. Ceintrebare exploreaza responsabilitatea fara sugestie?
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Modulul 12 - Pielea si sistemul imunitar

Fir conducator: Granita, contact, protectie, identitate si diferenta dintre sine si mediu.

Obiective de invatare

eintelegerea pielii ca metafora a limitei.

eAbordarea prudentd a alergiilor si autoimunitatii.

ePrevenirea mesajului ca persoana ,se ataca singura”.

Harta de sinteza

Zona /
manifestare

Piele

Lectura simbolica
inspirata de Martel

Legatura dintre interior si
exterior, contact, apropiere,
separare siimagine de sine.

intrebari de explorare

De cine vreau sa ma apropii sau
sd md Indepartez? Ce limita are
nevoie de claritate?

Prudenta clinica

Dermatozele au mecanisme
inflamatorii, genetice,
infectioase si de mediu.

Eczema / prurit

Iritatie, contact dorit sau
respins, neliniste si

Ce ma iritd in mediu si in
relatii?

Identificati alergeni, iritanti
si cauze medicale; nu

conflict interior si siguranta,
dar fara formula ,corpul se
ataca deoarece nu te iubesti”.

siguranta si acceptare?

sensibilitate. recomandati oprirea
tratamentului.

Alergii Autorul propune frustrare sau Ce context insoteste reactia, Alergia este o reactie
respingere asociata fara a nega alergenul real? imunologicd; anafilaxia este
persoanei/evenimentului din urgenta.
jurul alergenului.

Autoimunitate Poate fi explorata simbolic prin | Ce sustine sentimentul de Bolile autoimune sunt

complexe; limbajul
moralizator produce rau.

Intrebiri de autoobservare

¢Ce contact imi doresc si ce contact refuz?

Ce limita poate fi exprimata clar?

¢Ce expuneri reale exista?

eCum vorbesc despre autoimunitate fara vinad?

Exercitiu practic

Harta granitelor: noteaza cate un ,da”, un ,,nu” si un ,am nevoie de timp” pentru corp, munca si

relatii. Exerseaza o formulare asertiva cu voce joasa si ritm lent.
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Studiu de caz pentru discutie
Caz: O mama aude cd eczema copilului exprima conflictul ei si se simte responsabila de boala.

Sarcina: identificati faptele medicale care necesita evaluare, cuvintele persoanei, ipotezele emotionale
posibile si o Intrebare deschisa care nu sugereaza raspunsul.

Verificarea invatarii
1. Cum corectezi mesajul nociv?

2. Ce factori medicali si de mediu trebuie evaluati?

3. Ce sprijin poate primi familia fara culpabilizare?
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Modulul 13 - Integrarea tiparelor

Fir conducator: Nu cautdm un cod secret al organului, ci relatia dintre corp, context, emotie,

sens si resurse.

Obiective de invatare

eIntegrarea sistemelor fara reductionism.
eIdentificarea temelor transversale.

eFormularea unei harti individuale verificabile.

Harta de sinteza

Zona / Lectura simbolica

manifestare inspirata de Martel

Intrebiri de explorare

Prudenta clinica

nervos, respirator, urinar, piele
si relatii.

semnaleaza siguranta?

Control Poate aparea in somn, cap, Ce Incerc sa controlez? Ce este Controlul nu este o etiologie
digestie, vezica si tensiune de fapt influentabil? medicala.
musculara.

Siguranta Se poate exprima in sistemul Ce semnaleaza pericol si ce Trauma necesita abordare

specializata.

Furie / frustrare | In modelul lui Martel apare in

inflamatie, ficat, bild, articulatii

Cum recunosc, reglez si

comunic furia?

Inflamatia nu dovedeste
furie reprimata.

digestie si adaptare la
schimbare.

ma abandona?

si gat.
Pierdere / Poate fi explorata prin Ce am pierdut? Ce ritual de Depresia si doliul complicat
tristete respiratie, inimd, energie si doliu sau sprijin este posibil? pot necesita ajutor

apetit. profesional.
Flexibilitate Articulatii, coloana, miscare, Unde pot face o ajustare fara a Rigiditatea fizica are

explicatii biologice si

mecanice.

Intrebari de autoobservare

¢Ce temad apare in mai multe sisteme?
eCare este formularea exactd a persoanei?

¢Ce ipotezad este sustinuta si ce ipoteza este doar posibila?

eCe resursa are cel mai mic cost si cel mai mare beneficiu?
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Exercitiu practic

Completeaza matricea: simptom — context — emotie numitd — gdnd — nevoie — resursa — actiune -
indicator de progres. Repetd dupa doud saptamani si compara, fara a folosi ameliorarea drept dovada
a cauzei.

Studiu de caz pentru discutie

Caz: O cursanta gaseste aceeasi tema - ,nu am spatiu” - in dispnee, eczema si cistite si
presupune ca a descoperit cauza tuturor.

Sarcina: identificati faptele medicale care necesita evaluare, cuvintele persoanei, ipotezele emotionale
posibile si o Intrebare deschisa care nu sugereaza raspunsul.
Verificarea invatarii

1. Cevaloare are tema comuna?

2. De ce nu demonstreaza cauzalitate?

3. Cum se verifica separat fiecare simptom?
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Modulul 14 - Aplicare practica si conduita profesionala

Fir conducator: Explorare cu consimtamant, limite de competenta, documentare si colaborare

interdisciplinara.

Obiective de invatare

eConducerea unei discutii sigure.

eDocumentarea neutra a ipotezelor.

eOrientarea adecvata catre medic sau psiholog.

Harta de sinteza

Zona / Lectura simbolica Intrebiri de explorare Prudenta clinica

manifestare inspirata de Martel

Deschidere Clarificam scopul: explorare a Esti de acord sa exploram ce se Consimtdmantul poate fi
contextului, nu diagnostic intdmpla in viata ta cand au retras oricand.
emotional. apdrut simptomele?

Observare Fapte, cronologie, intensitate, Ce observi exact? Cand? Cat Nu interpreta inainte de a
factori agravanti si protectori. dureaza? colecta date.

Explorare Intrebiri deschise, o ipotezd la Are vreo rezonantd pentru tine Evitd sugestia, presiunea si
un moment dat, dreptul de a tema...? recuperarea fortatd a
spune ,nu se potriveste”. amintirilor.

Actiune Un pas sigur: limita, Care este cel mai mic pas util? Nu modifica tratamentele si
conversatie, jurnal, relaxare, nu promite vindecarea.
somn, sprijin sau trimitere.

Urmarire Reevaluam experienta si Ce s-a schimbat si ce aramasla | Agravarea impune
indicatorii, pastrand fel? reevaluare medicala.
cauzalitatea deschisa.

Intrebari de autoobservare

*Am consimtamant explicit?

eLucrez in limitele competentei mele?

*Am separat citatul clientului de interpretarea mea?

eExista risc medical sau psihologic?

eCare este criteriul pentru trimitere?
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Exercitiu practic

Simulare In perechi, 12 minute: 4 minute descriere, 4 minute intrebari, 2 minute alegerea unei
resurse, 2 minute feedback. Observatorul bifeaza: neutralitate, consimtamant, limite, lipsa
promisiunilor.

Studiu de caz pentru discutie

Caz: Un practician ii spune clientei: ,,Problema ovarului arata ca nu iti accepti feminitatea.”
Clienta devine tacuta si rusinata.

Sarcina: identificati faptele medicale care necesita evaluare, cuvintele persoanei, ipotezele emotionale
posibile si o Intrebare deschisa care nu sugereaza raspunsul.
Verificarea invatarii

1. Identifica erorile etice.

2. Rescrie interventia in limbaj explorator.

3. Cereparare relationald este necesara?
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Fisa de lucru - Harta corp-context-emotie-resursa

Foloseste fisa pentru un simptom deja evaluat sau in paralel cu evaluarea medicald. Nu completa
rubrica ,,sens posibil” daca interpretarea produce teama ori vina.

Data si ora

Simptom si localizare

Intensitate 0-10

Ce s-a intamplat inainte

Ganduri automate

Emotii si intensitate

Senzatii corporale

Nevoie posibila

Sens/metafora posibila -
optional

Factori biologici si
comportamentali

Resurse folosite

Actiunea urmatoare

Semne de alarma /
specialist contactat
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Protocol SOMARTI in 8 pasi

1. SIGURANTA Verifica daca exista diagnostic, evaluare in curs sau semne de alarma.
Prioritizeaza medicina de urgenta cand este cazul.

2. CONSIMTAMANT Explicé faptul ca vei explora contextul si sensul subiectiv; persoana poate

refuza orice intrebare.

3. DESCRIERE Noteaza exact simptomul, cronologia, intensitatea, frecventa si cuvintele
persoanei.

4. CONTEXT Exploreaza schimbari, relatii, pierderi, munca, somn, alimentatie, medicatie si
expuneri.

5. EMOTIE Numeste emotia cu intensitate si localizare corporald. Nu impune o emotie din
dictionar.

6. METAFORA Ofera tema ca posibilitate: ,,Uneori oamenii asociaza aceastd zona cu... Are sens
pentru tine sau nu?”

7. RESURSA Alege o actiune mica, sigurd, in limitele competentei: limita, sprijin, jurnal, reglare,

rutind sau trimitere.

8. REEVALUARE Urmadreste indicatori subiectivi si obiectivi. Revizuieste ipoteza; nu
transforma raspunsul la interventie in dovada etiologica.
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Chestionarul personal EVOLVE

Bifeaza cat de des te-ai regasit in fiecare afirmatie in ultimele doua saptdmani: 0 = deloc, 1 = uneori, 2
= des, 3 = aproape zilnic. Chestionarul personalizeaza ordinea lectiilor; nu produce un diagnostic.

A. Suprasolicitare si control

Afirmatie 0 . 2 S

fmi este greu sa ma opresc chiar cand sunt obosita. ] O ] ]
Incerc sa prevad si sd controlez totul. ] ] ] L]
Mintea mea continua sa rezolve probleme seara. ] ] ] ]
Imi este greu sd deleg sau si cer ajutor. ] ] ] ]

B. Spatiu si limite

Afirmatie

Spun ,,da” cand corpul meu spune ,,nu”. ] ] ] ]
Ma simt invadata de cerintele altora. ] ] ] ]
Evit conversatiile despre limite. ] ] ] [l
Am nevoie de spatiu, dar ma simt vinovata cand il cer. ] ] ] ]

C. Exprimare si relatii

Afirmatie 0 g 2 3

Retin ceea ce simt pana cand izbucnesc. ] [l ] ]
imi este greu sd numesc emotia exacta. ] ] ] ]
Ma tem ca voi fi respinsd daca spun ce am nevoie. ] ] ] ]
Port resentimente pe care nu stiu cum sa le procesez. ] ] ] ]
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D. Energie, bucurie si ritm

Afirmatie 0 L 2 .

Viata mea are putine momente de bucurie autentica. ] ] ] ]
Ritmul meu zilnic pare impus de ceilalti. ] ] ] ]
Folosesc mancarea, ecranele sau munca pentru reglare. ] ] ] ]
Imi este greu sd recunosc ce imi face bine. ] ] [l ]

E. Corp si identitate

Afirmatie v . & 3

Ma critic pentru schimbadrile corpului. ] ] ] ]
Simptomele ma fac sa ma simt tradata de corp. ] ] ] ]
Valoarea mea depinde mult de cat fac pentru altii. ] ] ] ]
Nu mai stiu ce imi doresc pentru mine. ] ] ] ]

Cum primesti traseul recomandat

eScorul cel mai mare la A: incepe cu modulele 2, 5si 11.

eScorul cel mai mare la B: incepe cu modulele 4, 8 si 12.

eScorul cel mai mare la C: incepe cu modulele 3, 7 si 10.

eScorul cel mai mare la D: incepe cu modulele 5, 6 si 9.

eScorul cel mai mare la E: incepe cu modulele 10, 11 si 13.

eScoruri egale: incepe cu tema care iti consuma cel mai mult energia in prezent.

Exemplu de recomandare: Temele tale dominante sunt suprasolicitarea, dificultatea de a cere
ajutor si lipsa spatiului personal. Incepe cu modulele 2, 4 si 11. Dupa sapte zile, platforma iti va
cere sa alegi o singura schimbare observabila.
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Practici ghidate pentru platforma EVOLVE

1. Scanare corporala fara interpretare | 6 minute: Observa contactul cu suportul,
temperatura, tensiunea si respiratia. Numeste senzatiile fara sa cauti sensul. Incheie privind
trei obiecte din camera.

2. Orientare si siguranta | 4 minute: Priveste lent in jur si lasa ochii sa se opreasca pe ceea ce
transmite stabilitate. Observa daca apare macar 1% mai mult spatiu interior.

3. Emotie - impuls - nevoie | 8 minute: Numeste emotia, localizarea, intensitatea 0-10,
impulsul si nevoia. Alege o actiune mai mica decat impulsul.

4. Limita in trei propozitii | 7 minute: ,,Cand se IntAmpla... observ... Am nevoie de... Aleg/te
rog...” Repeta rar si elimina justificarile inutile.

5. Corp - context - resursa | 10 minute: Parcurge fisa cursului si cautd o resursa disponibila
azi, nu explicatia perfecta.

6. Inchiderea exploririi | 5 minute: Numeste data, locul si trei lucruri prezente. Misca
mainile si picioarele, bea apa si noteaza urmatorul pas concret.

Pe platforma, fiecare practica va avea versiune audio, buton ,,am finalizat”, intensitate inainte/dupa si
optiunea ,,nu a fost potrivita pentru mine”. In fiecare luni se adaugé o practica noud, explicatd intr-un
live cu Alexandra.
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Dictionar rapid al simptomelor

Simptom

intrebarea de inceput

Alergie Piele si imunitate 12 Ce din mediu ma iritd concret si ce limita imi lipseste?

Ameteald Nervos 2 in ce situatie simt ca mi-am pierdut reperele?

Balonare Digestiv 6 Ce observ in relatie cu mesele, ritmul si stresul?

Cdderea parului Piele / endocrin 9,12 Ce schimbari biologice si ce stresori coexista?

Chist ovarian Reproducator 10 Ce iInseamna pentru mine corpul in schimbare, fara a atribui o
cauza?

Constipatie Digestiv 6 Ce imi este greu sa las in urma si ce factori concreti exista?

Durere lombara Musculo-scheletic 11 Unde ma simt nesustinuta si ce suprasolicitare fizica exista?

Eczema Piele 12 Ce contact sau iritant observ? De ce protectie am nevoie?

Fibrom Reproducator 10 Ce relatie am cu siguranta, creatia si identitatea mea?

Hemoroizi Digestiv / circulator 5,6 Ce presiune si ce factori fizici trebuie evaluati?

Insomnie Nervos / endocrin 2,9 Ce Incerc sa rezolv noaptea?

Migrena Nervos 2 Ce presiune Imi impun si ce triggeri observ?

Palpitatii Cardiovascular 5 Ce context si ce factori medicali insotesc episoadele?

Raguseala Gat si simturi 3 Ce mesaj imi este greu sa exprim?

Tiroida Endocrin 9 in al cui ritm tréiesc si ce dorintd am amanat?
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Cheie orientativa pentru verificarile de modul

1. Fundamente: Un simptom poate fi influentat de context fara a fi ,,doar emotional”.
Intrebarile neutre nu sugereazi cauza. Modelul include nivel biologic, psihologic si social.

2. Nervos: Evaluarea medicala precede metafora. Triggerul poate preceda episodul fara a

explica singur afectiunea. Reglarea incepe cu orientare si reducerea intensitatii.

3. Simturi: Raguseala persistenta se evalueaza medical. Explorarea poate intreba ce este greu
de spus. Limita asertiva descrie faptele, nevoia si cererea.

4. Respirator: Tratamentul astmului nu se intrerupe. Contextul poate fi urmarit intr-un jurnal.
Factorul agravant intensificd, dar nu este obligatoriu cauza.

5. Cardiovascular: Medicatia nu se modifica fara medic. Atelierul poate sustine reglarea, nu
inlocuieste controlul tensiunii si evaluarea riscului.

6. Digestiv: Restrictia neghidata poate produce carente si anxietate. Se urmaresc mese, tranzit,
simptome, somn si context. Ipoteza ramane multifactoriala.

7. Hepatobiliar: Furia este o tema posibild, nu etiologia bolii. Se lucreaza in paralel cu factorii
metabolici, alimentatia, miscarea si monitorizarea.

8. Urinar: Conflictul poate fi context, nu agent infectios. Infectiile recurente cer evaluare, iar
limitele relationale pot fi lucrate separat.

9. Endocrin: Autoimunitatea nu este o vind. Ingrijirea integrati combina monitorizarea,

tratamentul, stilul de viata si sprijinul emotional.

10. Reproducator: Raspunsul reduce rusinea si reafirma lipsa vinei. Se ofera alegere,
consimtamant si orientare specializata cand apare trauma.

11. Musculo-scheletic: Povara emotionala si suprasolicitarea mecanica pot coexista. Se
ajusteaza ergonomia si distribuirea responsabilitatilor.
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12. Piele: Parintele nu a creat eczema copilului. Se evalueazd mecanismele medicale si mediul,
iar familia primeste sprijin fara culpabilizare.

13. Integrare: Tema comund organizeaza reflectia, dar nu dovedeste cauza. Fiecare simptom se
verificd separat.

14. Conduita: Interventia categorica, rusinanta si fara consimtamant este inadecvata. Se
repara prin recunoasterea impactului, scuze si revenire la alegerea clientei.
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Tablou de progres EVOLVE

Etapa Indicator Reflectie
Saptamana 1 Am completat jurnalul in ___ zile. Ce am observat fara sa interpretez?
Intensitatea temei dominante: inceput ___/
final .
Saptamana 2 Am numit o emotie si o nevoie In ___situatii. | Ce resursa a functionat?
Saptamana 3 Am formulat ___limite si am cerut ajutor de | Ce vind pot ldsa jos?
___ori.
Saptdmana 4 Am finalizat harta si am ales un plan de 21 Care este urmatorul pas si cine ma
de zile. insoteste?

Dupa cele patru saptamani

EVOLVE continua cu tine: Platforma pastreaza progresul, recomanda urmatorul modul,
deschide provocarea de 21 de zile si te invita la live-ul lunar. Nu inchei cu ,am citit un PDF”, ci
cu o harta personald, o practicd aleasa si un om sau o comunitate care te poate insoti.

Formulari recomandate si formulari de evitat

Recomandat De evitat

»,Observi vreo legatura intre context si »otiu exact de ce ai aceastd boala.”
simptom?”

»,lema aceasta are sens pentru tine sau nu?” »Organul acesta inseamna intotdeauna...”
»Emotiile pot influenta experienta »I1-ai creat boala prin emotii.”
simptomului.”

y,Lucram complementar evaludrii si ,2Daca rezolvi conflictul, nu mai ai nevoie de
tratamentului.” medicamente.”

»NU este vina ta; cautam resurse si optiuni.” ,Nu te-ai vindecat fiindca nu ai iertat.”
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Evaluare finala

Explica In maximum 100 de cuvinte diferenta dintre asociere simbolica si cauzalitate medicala.
Alege doua sisteme si comparad temele emotionale recurente.

Rescrie afirmatia ,ficatul bolnav inseamna furie” intr-o intrebare sigura si neutra.

Construieste o mini-harta biopsihosociald pentru un simptom la alegere.

Numeste cinci semne ca explorarea trebuie oprita sau orientata spre specialist.

Propune un exercitiu de autoobservare cu un indicator de progres.

NS G w e

Descrie cum ai raspunde unei persoane care doreste sa opreasca tratamentul dupa
identificarea unui conflict.

8. Explica de ce ameliorarea dupa reducerea stresului nu dovedeste ca stresul a fost singura
cauza.

Tema de absolvire

Realizeaza un studiu de caz anonim de 2-3 pagini folosind protocolul in 8 pasi. Include: datele
observabile, contextul, o singura ipoteza simbolicd formulata prudent, factorii medicali considerati,
resursele alese, criteriile de trimitere si reflectia etica. Nu include date identificabile si nu promite
rezultate terapeutice.
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Glosar

Asociere simbolica

Legatura metaforica folosita pentru reflectie; nu demonstreaza
mecanism biologic.

Biopsihosocial Model care priveste sandtatea prin interactiunea factorilor biologici,
psihologici si sociali.

Cauzalitate Relatie in care un factor contribuie demonstrabil la producerea unui
rezultat; necesitd dovezi adecvate.

Corelatie Doua fenomene apar impreund, fara ca unul sa fie neaparat cauza

celuilalt.

Factor agravant

Element care poate intensifica un simptom fara a fi cauza initiala.

Metafora Mod de a descrie experienta prin imagini ale corpului: ,nu pot digera”,
corporala »port o povara”.
Reglare Proces prin care sistemul nervos revine intr-o zona de functionare

tolerabila.

Semn de alarma

Manifestare care justificd evaluare medicald prompta sau urgenta.

Trauma-informed

Abordare care prioritizeaza siguranta, alegerea, colaborarea si evitarea
retraumatizarii.
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Bibliografie si surse

Sursa principala pentru perspectiva simbolica

eMartel, Jacques. Marele Dictionar al Bolilor si Afectiunilor: Cauzele subtile ale imbolnavirii. Editie
noua, revizuita si adaugita. Editura Ascendent, 2012. Cursul sintetizeaza si reorganizeaza temele;
nu reproduce dictionarul.

Surse pentru cadrul de prudenta si sanatate integrata

eAmerican Psychological Association. Stress effects on the body.
https://www.apa.org/topics/stress/body

eNational Center for Complementary and Integrative Health. Mind and Body Approaches for Stress
and Anxiety: What the Science Says. Actualizare 2024.
https://www.nccih.nih.gov/health/providers/digest/mind-and-body-approaches-for-stress-science

eWorld Health Organization. Comorbidities with physical health.
https://www.who.int/teams/mental-health-and-substance-use/treatment-care/comorbidities-with-
physical-health

*World Health Organization. Noncommunicable diseases. Actualizare 2025.
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/noncommunicable-diseases

Drepturi si utilizare: Material educational original creat pentru SOMARTI Academy. Ideile
simbolice sunt atribuite sursei principale. Pentru distributie comerciala, verifica drepturile
asupra eventualelor citate sau imagini adaugate ulterior. Acest suport nu acorda drept de
reproducere asupra cartii-sursa.
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