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PREZENTAREA BROSURII

1. CE ESTE ACEASTA BROSURA?

O ,brosura” este o carte mica ce contine informatii despre un anumit subiect. Brosurile sunt
adesea folosite in scopuri educationale, promotionale sau informationale. Acestea pot contine
instructiuni, sfaturi, explicatii sau descrieri despre un produs, serviciu, eveniment, organizatie
sau orice alt subiect relevant.

Aceasta brosura este un produs al proiectului ,Asigura-te ca mananci si fii plin de energie”.
Ofera informatii despre bunastarea generala prin trei axe: nutritie, echilibru mintal si sport.

2. PENTRU CE ESTE CREATA?

Brosura a fost conceputa pentru copii si adolescenti, avand ca scop sa le ofere acestora
indrumari cuprinzatoare pe o perioada de trei saptamani. Ea serveste ca un instrument valoros
pentru a incuraja auto-reflectia, stimuland tinerii sa-si evalueze in mod corect obiceiurile.

Incurajand o intelegere mai profunda a propriilor rutine si obiceiuri, le permite acestora sa
discearna intre practicile benefice care merita mentinute si cele care trebuie schimbate, pentru
imbunatatirea sanatatii fizice si pentru obtinerea unui echilibru mintal perfect.

Prin sfaturi practice si provocari aceasta brosura urmareste sa induca obiceiuri de durata care
sunt potrivite unui stil de viata sanatos si unui echilibru mintal.

3. CUM SE POATE FOLOSI?

Brosura este impartita in trei teme: nutritie, sport si echilibru mintal.

Mai intéi cititi informatiile de la pagina 5. Apoi aveti un scurt test pe care il veti repeta si la
finalul brosurii.

Pentru fiecare tema, veti gasi un test, cateva pagini cu sfaturi si o provocare.

Brosura va va insoti timp de trei saptamani.

N
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Cum iti evaluezi starea generala de energie?
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NUTRITIE

1. TESTATI-VA

Manéancati fructe si legume zilnic? ODA ONU
Manéancati:
Prea gras? ODA ONU
Prea dulce? ODA ONU
Prea sarat? ODA ONU
Va ajutati familia la prepararea meselor? ODA ONU

Participati la cumparaturile familiei pentru achizitionarea

produselor alimentare? ODA ONU
intelegi etichetele alimentelor? ODA ONU
Stii ce sa manéanci pentru o dieta echilibrata? ODA ONU
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2. INFORMATII SI SFATURI

Dieta echilibrata

O dieta echilibrata ofera corpului vostru toti nutrientii necesari functionarii lui normale,
iar aceasta dieta include: proteine, carbohidrati ( zaharuri sau glucide), lipide (grasimi),
vitamine si minerale.

Lista de sfaturi:

e Regula 50/25/25 pentru o farfurie: jumatate legume, un sfert proteine, un sfert
carbonhidrati....in aceste procente incluzand si grasimi sanatoase in cantitati mici.

e Mancati 5 portii de legume si fructe zilnic
o Beti suficienta apa de-a lungul zilei

e Procurati-va fibrele dietetice (aproximativ 25g/zi) din cereale integrale, fructe si legume
cu coaja. Introduceti legumele in dieta voastra cel putin de doua ori pe saptaména

Pentru asimilarea
carbohidratilor
CENE]

Pentru asimilarea Pentru asimilarea
grasimilor sanatoase proteinelor sanatoase

Consumati o mana de Alegeti carnea de
nuci zilnic si alegeti pasare in locul altor
uleiul de masline, de tipuri de carne.

Reduceti consumul de
dulciuri precum gem,

ciocolata si bomboane.
Evitati complet
bauturile care contin
zahar sau reduceti
consumul la un pahar
pe zi.

rapita sau de nuci.

e Consumati 2 pana la 3 produse lactate zilnic.
e Alegeti produse de sezon pentru a beneficia de vitaminele lor.

e Limitati consumul de bauturi carbogazoase si in NICIUN CAZ zilnic.
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Informatii Nutritionale

4 portii per pachet
Marime portie 1 cupa (227g)
I

1 ) Informatii servire

Cantitéti per portie

(2) Caloriie =l |Calorii 280

4

Reper privind % din VNR

% VNR*
Valoare Nutritionala de Referinta
Total l::;::l::‘:fr:ta 50 ;g: (. ma'! putin det 5% ipseamné st_;;;z}ut
: « mai mult de 20% inseamna ridicat
Grasimi trans Og
Colesterol 35mg 12%
Sare 2g 33%
Total carbohidrati 31g
3 ) Nutrienti Fibre 4g
Total glucide 12g 15%
Din care zaharuri 0%
Proteine 15g 30%
|
Vitamina D Opg 0%
Calciu 200mg 25%
Fier 1,1mg 8%
Potasiu 480mg 24%

* Procentul din Valoarea Nutritionald de Referini3
(VMR) spune cat de mult contribuie nutrientul dintr-o
portie la dieta zilnica {la o dietd de 2000 calorii pe zi).

Sursa : www.fda.gov

Procentul din Valoarea Nutritionala de Referinta zilnica

Procentul din Valoarea Nutritionala de Referinta (%VNR) este procentul din Valoarea
Nutritionala de Referinta pentru fiecare nutrient dintr-o portie de alimente. Valorile zilnice sunt
cantitati de referinta (exprimate ih grame, miligrame sau micrograme) de nutrienti care trebuie
consumate sau nu trebuie depasite in fiecare zi.

Mai des, alegeti alimente care sunt:

e cu un procent ridicat mai mare decat cel recomandat din valoarea zilnica pentru fibre,
Vitamina D, calciu, fier si potasiu

e cu un procent mai mic decat cel recomandat din valoarea zilnica pentru pentru grasimi
saturate, sodiu si zaharuri adaugate

% VNR*
= ;::,::T;:j:w 260 ;§: Limitati cantitatile de grasimi saturate, grasimi trans, colesterol si de
Grésimi trans Og sare
Colesterol 35mg 12%
Sare 2g 33%
Total carb ati 31g
Fibre 4g
Total glucide 129 15% | imitati zaharurile
Din care zaharurl 0% ’
Proteine 15g 30%
|
Vitamina D Opg 0%
Calciu 200mg 25%
Fier 1,1mg 8%
Potasiu 480mg 24%
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Citirea etichetei unui aliment

Sodiul din sarea de bucatarie ajuta la mentinerea echilibrului fluidelor in organism. Acesta joaca
un rol esential in reglarea tensiunii arteriale si hidratarea celulara. Desi sarea este esentiala,
consumul excesiv poate fi daunator pentru sanatate.

Lista de sfaturi:

e Limitati consumul de sare la 6g pe zi
e (Gustati inainte de a adauga sare in mancare
o Folositi alternative la sare:
o Folositi condimente precum curry, ghimbir si piper
o Alegeti ierburi aromatice precum patrunjel, busuioc si coriandru

o Tncerca’gi gomasio (sare + seminte de susan)

Echilibrul mintal si nutritia
Lista de sfaturi:

e Luati mesele acasa cat mai des posibil
o Fiti atenti si constienti in timpul mesei: ar trebui sa va ia cel putin 20 minute o masa

e Evitati compensarea emotiilor prin mancare: invatati sa recunoasteti si sa va controlati
emotiile fara sa apelati la mancare ca suport. Gasiti alte modalitati de a va relaxa sau
de a va distrage atentia, cum ar fi meditatia, cititul sau plimbarea.

o Stabiliti o rutind alimentara regulata: méancati la ore regulate pe tot parcursul zilei pentru
a mentine niveluri stabile de energie si pentru a promova un echilibru emotional mai
bun.

Dieta si exercitiile
Lista de sfaturi:

e Adaptati-va aportul alimentar in functie de activitatea fizica Get Your
desfasurata

e Informati-véa despre nevoile calorice estimate la MyPlate

https://www.myplate.gov/myplate-plan

Plan

Postul si dieta

Lista de sfaturi Start
o In timpul posturilor religioase, folositi cereale integrale
e Serviti 3 mese zilnice in timpul posturilor

e Evitati s& mancati prea mult in timpul perioadei de post.
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3. PROVOCAREA NUTRITIONALA

Timp de o saptamana, in fiecare zi, scrieti in tabel o realizare legata de nutritie.

Exemplu: Am méncat lequme in loc de alimente bogate in amidon, am mancat un mar in loc de un
baton de ciocolata, am mers la cumparéaturi cu mama si am cerut fructe etc.

LUNI

MARTI

MIERCURI

JOI

VINERI

SAMBATA

DUMINICA

10
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SPORT

1. TESTATI-VA!

Faci sport:
O data pe saptamana? ODA ONU
De doua ori pe saptamana? ODA ONU
De trei ori pe saptamana? ODA ONU
Ce preferi:
Jocuri de echipa? ODA ONU
Jocuri individuale? ODA ONU
Ce preferi:
Sporturi de sala? ODA ONU
Sporturi in aer liber? ODA ONU

La ce ora din zi preferi sa practici sportul:
Dimineata? ODA ONU
Seara? ODA ONU
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Ce este sportul?

Este numele comun dat pentru miscarile corporale care
sunt efectuate respectand anumite reguli si tehnici. Sportul
este o forma de activitate fizica sau de joc. Adesea
competitive si organizate, sporturile folosesc, mentin sau
imbunatatesc abilitatile fizice si psihice. Ele ofera, de
asemenea, distractie participantilor si divertisment
spectatorilor.

Pentru ce se face sportul?

Exercitiile fizice sunt o activitate preferata pentru multi
oameni din intreaga lume, cu beneficii asupra corpului fizic
stimulandu-I sa functioneze mai bine.

Sportul este important nu numai pentru a intari corpul, ci si
pentru a asigura coordonarea intregului corp.

Prin sport, sistemele musculare si osoase ale oamenilor
devin mai puternice. In timpul activitatilor sportive creste
mobilitatea tesuturilor si elasticitatea pielii.

Sportul ajuta la marirea capacitatii de concentrare.

Sportul este cunoscut ca un mijloc placut de socializare.

Care sunt tipurile de sport?

O@®
QOO
@0

Ramurile sportive de la Jocurile Olimpice de vara sunt: atletismul, badminton-ul, baschetul, boxul,
canotajul, ciclismul, echitatia, fotbalul, halterele, handbalul, hocheiul pe iarba, natatie, inot sincron,
judo, kaiac canoe, lupte, navigarea, pentatlonul modern, polo pe apa, sariturile Tn apa, scrima, tirul cu
arcul, tirul, tenisul de masa, taewondo, tenisul, triatlonul si voleiul.

Ramurile sportive de la Jocurile Olimpice de iarna sunt: biatlonul, bobul, curlning-ul, hocheiul pe
gheata, patinajul artistic, patinajul viteza, sania, sarituri cu schiurile, schiul acrobatic, schiul alpin,

schiul fond, scheletonul si snowboarding-ul.

Sportivi din multe tari isi demonstreaza performantele in ramurile sportive in care sunt specializati.

12
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1. Mai intai, sa ne reamintim ce este sportul?

Este o activitate fizica ce implica reguli, disciplind, consum de energie, competitivitate si pasiune.

2. Care sunt beneficiile sportului?

Exercitiile fizice mentin echilibrul corpului fizic, va ajuta sa fiti plini de energie, previn bolile psihice si
stresul.

3. De ce sunt importante exercitiile fizice?

Cercetarile stiintifice arata ca activitatea fizica este deosebit de eficienta in protejarea sanatatii inimii,
mentinerea unei greutati normale si reducerea riscului de boli metabolice cum ar fi obezitatea si
diabetul.

4. Ce ne ofera sportul?

In addition to physical development, sports also contribute to our psychological and social development.
With regular activity, our strength and endurance increase, and our bone development is positively
affected.

in afard de dezvoltarea corpului fizic, sportul contribuie si la dezvoltarea noastra psihica si social.
Activitatea fizica regulata duce la cresterea puterii Si a rezistentei corpului, si la dezvoltarea armonioasa
a oaselor.

Ce se intimpla daca nu facem sport?

In cazul care nu facem exercitii fizice in mod regulat, excesul de grasime din corp nu poate fi transformat
in energie si duce la cresterea in greutate, precum si la probleme de sanatate ale sistemului
cardiovascular si nu numai.

Un stil de viata sedentar este un stil de viata nesanatos atat pentru corp cat si pentru minte si suflet.

13
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1. Aveti grija sa va hidratati corespunzator

Apa reprezinta 70% din corpul uman, de aceea, apa joaca un rol extrem de important in vietile
noastre.

2. Aveti grija sa aveti un somn regulat

Unul dintre secretele unei vieti sanatoase este somnul regulat. Creierul nostru oboseste de-a lungul
zilei si are nevoie de odihna la fel ca si corpul nostru. Adultii au nevoie de 7 pana la 9 ore de somn.

3. Aveti grija sa faceti miscare in timpul zilei

Aveti grija sa faceti zilnic miscare pentru a va proteja sanatatea cardiovasculara. Puteti sa faceti
exercitii fizice, precum mersul pe jos si alergatul. Daca spuneti: "Nu am timp pentru exercitii, mers pe
jos sau alergat", puteti alege sa urcati sau sa coborati scarile in loc sa folositi liftul.

4. Revizuiti-va obiceiurile

Obiceiurile noastre ne insotesc in viatd. Renuntati la fumat. De asemenea, limitati sau renuntati la
consumul de alcool.

5. Faceti-va timp pentru voi

Puteti alege un hobby luand in considerare interesele dvs. In acest fel, va puteti simti bine atat fizic,
cat si psihic.

6. Acorda atentie alimentatiei sanatoase

Avand o alimentatie sdnatoasa si o dieta echilibrata va veti simti bine si energia voastra va fi la cote
inalte in timpul zilei.

7. Evitati stresul

Stresul este unul dintre factorii care afecteaza in mod negativ sanatatea. Aveti grija de gestionarea
stresului prin utilizarea unor tehnici cum ar fi yoga, meditatia sau respiratia profunda.

14
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Care sunt recomandarile care trebuie date celor care doresc sa inceapa sa practice activitati
sportive?

1. Frecventa exercitiilor fizice: Daca cineva lucreaza intr-un mediu stresant, ar trebui sa faca
exercitii fizice 5 zile pe saptamana pentru maxim o ora.

2. Durata exercitiilor: durata general acceptata a exercitiilor ar trebui sa fie de cel putin 20 de
minute. Trebuie remarcat faptul cad aceasta perioada nu include perioadele de incalzire si
relaxare.

3. Cresterea numarului exercitiilor: Cel mai important lucru este continuitatea. Nu trebuie uitat
faptul ca beneficiile obtinute din exercitii fizice apar atata timp céat exercitiile sunt practicate intr-
un ritm constant.

4. Sustineti-va exercitiile fizice prin gestionarea somnului, a nutritiei si a stresului.

5. Prevenirea deshidratarii prin consumul de apa din abundenta: Trebuie consumate multe
lichide atat inainte céat si dupa antrenament pentru a preveni deshidratarea.1 litru de apa
trebuie consumat pe zi la 30 de kilograme masa corporala. Este extrem de indicat sa consumati
cu 1-1,5 litri mai mult in zilele in care practicati exercitii fizice.

Regimul alimentar si exercitiile fizice adecvate
cunoscute o data cu lansarea cartii lui Peter D'Adamo, "Eat Right 4 Your Type" / "Alimentatia
adecvata celor 4 grupe sanguine", care este un reper in literatura de specialitate. Dr. D'Adamo
sustine ca dieta si exercitiile fizice adaptate grupelor sanguine ajuta la reglarea greutatii,
previne aparitia alergiilor si imbunatateste imunitatea.

in functie de grupa sanguina au devenit

GRUPA DE
SANGE 0

Se considera ca
erau vanatorii
obisnuiti sa
consume alimente
grele cu un continut
ridicat de proteine
de origine animala.
Nu se recomanda
consumarea

GRUPA DE
SANGE A

Aceasta grupa de
sange a aparut
dupa dezvoltarea
agriculturii din
perioada neolitica..
Persoanele cu
aceasta grupa de
sange ar trebui sa
adopte o dieta care

GRUPA DE
SANGE B

Acest grup de
sange a aparut din
regiunile  muntilor
Himalaya intre anii
10.000-15.000 i.Hr.
Persoanele cu
grupa sanguina B
ar trebui sa aiba o
dieta echilibrata

GRUPA DE
SANGE AB

Grupa  sanguina
AB are mai putin de
1000 de ani
vechime,este

foarte rara (5% din
populatie) Si
complexa din punct
de vedere biologic,
reprezentand 0

15
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produselor lactate
si a carbohidratilor
in exces.
Persoanele cu
aceasta grupa de
sange sunt
rezistente la efort,
prin urmare li se

recomanda
practicarea
gimnasticii
aerobice, a
jogging-ului, a

gimnasticii sportive
si a sporturilor de
contact.

consta in principal
din  carbohidrati.
Activitatile pentru
acesti oameni
includ mersul pe
jos, yoga, golf si
Taichi.

care sa includa
carne si legume. Ei
raspund bine la
exercitii  moderate
precum inot,
Pilates, ciclism si
tenis.

fuziune a
caracteristicilor
grupelor A si B.
Allimente
recomandate: tofu,

fructe de mare,
produse lactate
(laurt  si kefir),
mazare, fasole si
alte legume
proaspete.

Se recomanda
practicarea

exercitiilor care
presupun atat

activitate fizica, cat
si psihica, ajutand
la dobandirea si
mentinerea  unui
echilibru interior, ca
de exemplu: yoga,
ciclism, tai chi.

16
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La ce e bun fiecare tip de sport?

YOGA

Yoga elibereaza tensiunea in timp ce
accelereaza circulatia sangelui in corp.
Concentrarea asupra respiratiei lente si
profunde va ajutd sa va relaxati prin
incetinirea ritmului cardiac.

Alergarea este perfecta pentru a mentine in
forma buna partea de jos a corpului. In plus,
se ard 650 calorii pe ora.

Exercitile de tip Pilates ajuta la asezarea
coloanei in pozitia corectd prin folosirea
tuturor muschilor intr-un mod echilibrat.

Acest sport creste ritmul cardiac prin aport
de oxigen si ajuta la distribuirea oxigenului si
a nutrientilor catre toti muschii corpului.

17
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3. PROVOCAREA SPORTULUI

Timp de o saptaméana, in fiecare zi, scrieti in tabel o realizare legata de sport.

Exemple: Fac cel putin 7000 de pasi pe zi, folosesc scérile in loc de lift, exersez cel putin 30 de minute
pe zi.

LUNI

MARTI

MIERCURI

JOI

VINERI

SAMBATA

DUMINICA

18
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ECHILIBRUL MINTAL

intrebari N|C|§dat Rar Catteéoda Adesea

1. | Sunt constient de gandurile mele:

incerc sa-mi distrag atentia atunci cand
simt emotii neplacute :

Cand discut cu alte persoane sunt
3. |constient de expresiile lor faciale si
corporale:

Exista aspecte despre mine la care nu
vreau sa ma gandesc:

Observ schimbarile din corpul meu
precum bataile de inima rapide sau
5. [incordarea muschilor:
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BE

Cand ma simt trist sau inconfortabil

. meditez sau ma rog:

7 Cand simt ca totul se prabuseste in jurul
" meu, discut cu cineva:

8 incerc sa ma mentin pozitiv in legatura cu
©viata mea:

9 Discut cu prietenii mei sau familia mea
" |despre sentimentele si gédndurile mele:

10 Obisnuiesc sa fac plimbari lungi sa-mi
" [clarific gandurile:

11. |[Mananc de placere:

12 Cand sunt stresat mananc mai mult decat
" de obicei:

13. |Nu pot dormi cand sunt ingrijorat:

14. |Cand sunt furios ies cu bicicleta sau alerg:

15. |Ma gandesc la starea mea de spirit:

16. |Ascult muzica:

17. |Citesc carti:

18. Joc jocuri video:

19. |Urmaresc filme de groaza:

20. |Urmaresc filme de comedie:

21. |Desenez sau pictez:
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Echilibrul mintal este adesea denumit echilibrul subiectiv si este definit ca ,perceptia si
evaluarea noastra asupra vietii noastre” (Keyes, 2006).

Echilibrul mintal este modul in care raspundem la suisurile si coborasurile vietii. in aceasta
definitie simpla a echilibrului mintal se afla un sens si o implicatie mai profunda pentru viata
noastra. Ea include modul in care o persoana gandeste, gestioneaza emotiile si actioneaza.

Doua componente cuprind echilibrul mintal subiectiv: hedonia si eudaimonia.

e Hedonia (ca si ,hedonismul”) se refera la placere si fericire. in acest context specific de
bunastare, inseamna sa te simti fericit in legatura cu viata cuiva si sa te bucuri de
experiente care provoaca fericire.

Exemple de hedonie includ orice activitate care provoaca fericire si trebuie s& subliniem
ca ne referim la acele activitati care se afla in limitele unei societati normale si a unui
comportament normal (citirea cartilor, vizionarea de filme, méncarea, alergarea, pictura
etc.)

o Eudaimonia este un concept mai complex care se refera la a trai o viata plina de sens
si a incerca sa-si atinga potentialul maxim.

Exemple de eudaimonie: géasirea sensului in viata, indeplinirea obiectivelor, senzatia
de a contribui la societate, de a fi provocat si de a avea un scop.
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Impreuna, aceste dou& concepte contribuie la intelegerea echilibrului nostru mintal.

Alte definitii ale echilibrului mintal evidentiaza alte comportamente si activitati. De exemplu,
Ryff (1989; 2013) sustine ca echilibrul mintal cuprinde sase subdomenii:

1. Credinta ca viata ta are sens

Autodezvoltare si crestere continua

Conexiuni sociale de buna calitate

increderea in abilitatea de a depéasi obstacolele

Imagine de sine pozitiva

2 L T

Simtul scopului

Sanatatea mintala este la fel de importantd ca si sanatatea fizica generala (Organizatia
Mondiala a Sanatatii, 2004).

Sursa: https://positivepsychology.com/what-is-mental-wellbeing/

ESTE--- NU ESTE:--
importanta un semn de slabiciune
ceva ce are toata lumea doar in mintea ta
legata de sanatatea fizica ceva ce decizi sa ai
ceva de care trebuie sa ai grija ceva la care te gandesti doar cand nu mai
functioneaza
parte a fiintei umane un sinonim la boala mintala
pozitiva si negativa sa te simti bine tot timpul
schimbatoare ceva din care poti scapa
complexa fixa
reala
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Sanatatea fizica si cea psihologica nu sunt considerate doua concepte care se exclud reciproc.
Mai degraba, o sanatate fizica buna poate duce la o sanatate mintala buna, o viata buna si
invers.

De exemplu, starea de spirit proasta, care indica o sanatate mintala slabita, este asociata cu
un risc crescut de accident vascular cerebral (Nabi, Kivimaki, De Vogli, Marmot si Singh-
MaNOux, 2008; Surtees si colab., 2008).

Sanatatea fizica nu este singurul domeniu major al vietii noastre afectat de sanatatea mintala.
O sanatate mintala buna ne afecteaza, de asemenea, locul de munca si productivitatea, ceea
ce afecteaza societatea.

De exemplu, angajatii care lucreaza in medii de lucru stresante pot experimenta burnout
(consumul psihic). Ca urmare, este mai putin probabil ca acestia sa se bucure de locurile lor
de munca, ceea ce poate duce la aparitia unor boli.

Concentrandu-se pe sanatatea mintala intr-un mod proactiv si preventiv, oamenii ar putea fi
capabili sa evite sau sa reduca severitatea bolilor si tulburarilor mintale sau sa reduca
deficientele Tn alte domenii ale vietii, cum ar fi sanatatea fizica si locul de munca (Barry, 2001).

lata o lista de beneficii asociate cu echilibru mintal.

1. Fericirea este asociata cu rezultate pozitive,
inclusiv relatii mai bune, venituri mai mari, sanatate
mintald mai buna si longevitate (Lyubomirsky, King
Diener, 2005).

2. Oamenii mai fericiti participa la mai multe activitati
altruiste si de voluntariat (Diener & Tov, 2007; Tov &
Diener, 2009).

3. Oamenii mai fericiti manifestd atitudini care
promoveaza coeziunea sociala si politetea. De
exemplu, au mai usor incredere, au mai multe sanse
coopereze si sa sprijine eforturile pro-pace sau
impotriva razboiului, au mai multa incredere in
guvernul lor si au mai multa incredere in democratie.

De asemenea, sunt mai toleranti cu imigrantii si cu persoanele din diferite grupuri demografice
(Diener & Tov, 2007; Tov & Diener, 2009). Aceste constatari sunt prezente atat la nivel
individual, cat si la nivel social (Tov & Diener, 2009). Cu alte cuvinte, societatile mai fericite au
mai multa incredere in guvernele lor.

4. Persoanele cu o sanatate mintala mai buna sunt mai predispuse sa faca exercitii fizice, ceea
ce are un efect pozitiv asupra sanatatii fizice (Gerber & Puhse, 2009; Ohrnberger, Fichera si
Sutton, 2017).
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5. Pe masura ce sanatatea mintala se imbunatateste, consumul de tigari scade. Consumul
redus de tigari are ca rezultat o sanatate fizica mai buna (Ohrnberger et al., 2017).

De ce starea mintala pozitiva are ca rezultat circumstante pozitive? Lyubomirsky si colab.
(2005) postuleaza ca emotiile si starea de spirit pozitive ne permit sa interpretam situatiile intr-
o lumina mai pozitiva si s adoptam atitudini mai bune fata de invatare si experiente.

Sfaturi pentru a-ti imbunatati echilibrul mintal

Exista o multime de lucruri pe care putem incerca sa le facem pentru a avea grija de echilibrul
nostru mintal.

lata cateva sfaturi:
o Incecati sa va relaxati si s& reduceti stresul
o Gasiti modalitati de a invata si a fi creativi
e Ascultati muzica

e Puteti adopta un animal (studiile aratad ca posesorii de animale de companie sunt mai
fericiti si mai sanatosi

o Petreceti timp Tn natura

e Conectati-va cu altii

o Aveti grija de sanatatea voastra fizica

o Incercati sa va imbunatétiti somnul

e Rugati-va sau meditati

o Evitati sa petreceti prea mult folosind calculatorul sau telefonul

e Practicati starea de atentie si constiinta asupra prezentului

Ce este mindfulness?
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Mindfulness este o tehnica care implica observarea a ceea ce se intdmpla in momentul
prezent, fara judecatd. S-ar putea sa observati si sa fiti constienti de mintea si corpul
dumneavoatra precum si de mediul inconjurator.

Tehnica are radacini in budism si meditatie, dar nu trebuie sa fiti spirituali sau sa aveti anumite
convingeri pentru a o incerca.

Mindfulness isi propune sa va ajute:
e sa deveniti mai constienti de sine
e sa va simtiti mai calmi si mai putin stresati

e sa va simtiti mai capabili sa alegeti cum sa reactionati la gandurile si sentimentele
dumneavoastra

o sa faceti fata gandurilor dificile sau inutile

¢ sa fiti mai intelegatori cu dumneavoastra insiva

Cand suntem atenti, suntem mai constienti de gandurile noastre, actiunile noastre si de ceea
ce se intdmpla in jurul nostru. S-ar putea sa observam un apus frumos sau sa ascultam cu
adevarat cu atentie ceea ce spune un prieten, mai degraba decét sa planificam ceea ce vom
spune in continuare. De asemenea, suntem mai constienti de propriile noastre sentimente si
ganduri. Jon Kabat Zinn, care a facut multe pentru ca mindfulness-ul sa fie popular, spune ca
mindfulness este: ,Acordati atentie, intentionat, in momentul prezent si fara a judeca”.

Deci decidem in mod constient la ce sa acordam atentie, nu ne facem griji pentru trecut sau
planificam viitorul si nu incercam sa ne controlam sau sa ne oprim gandurile sau sentimentele
— doar le observam.
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3. PROVOCAREA ECHILIBRULUI MINTAL

Timp de o saptaméana, in fiecare zi, introduceti in tabel un punct pozitiv pe care I-ati realizat legat
de echilibrul mintal.

Exemplu: nu am méncat in fata computerului, am avut grijd de animalul meu de companie, mi-am
petrecut timp cu prietenii in loc s& ma joc jocuri video, mi-am vizitat bunicii, am facut o plimbare lunga

si am fost la curent cu toate lucrurile. m-am intalnit in drum spre casd, nu m-am uitat la niciun film de
groaza etc.

LUNI

MARTI

MIERCURI

JOI

VINERI

SAMBATA

DUMINICA
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T

Dupa cele trei saptamani de provocare, cum iti evaluezi
starea energetica per ansamblu?

poo: C
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