CEA MAI BUNA VARIANATA A DUMNEAVOASTRA
LISTA DE VERIFICARE A SANATATII EMOTIONALE.

Starea de bine emotionala este capacitatea de a face fata stresului vietii si de a te adapta la schimbare
si vremurile dificile. lata cateva sfaturi pentru imbunatatirea sanatatii emotionale:

LARGITI-VA PERSPECTIVELE

Oamenii care se simt bine
emotional, spun expertii, au mai
putine emotii negative si sunt
capabili sa revina din dificultati mai
repede. Aceasta calitate se numeste
rezistentd. Un alt semn al bunastarii
emotionale este sa puteti tine
emotiile pozitive mai mult timp si sa
apreciati momentele bune.

REDUCETI STRESUL

Toata lumea se simte stresata din cand
in cand. Stresul va poate oferi o
gramada de energie atunci cand este
nevoie cel mai mult. Dar daca stresul
dureaza mult (o afectiune cunoscuta sub
numele de stres cronic), acele modificari
de ,alerta ridicata” devin mai degraba
daunétoare decat utile. invatarea unor
modalitati sanatoase de a face fata
stresului va poate spori, de asemenea,
rezistenta.

OBTINETI SOMN DE CALITATE

Pentru a ne incadra in tot ceea ce vrem
sa facem in ziua noastra, sacrificam
adesea somnul. Dar somnul afecteaza
atat sanatatea mentala, céat si cea fizica.
Este vital pentru bunastarea voastra.
Cand esti obosit, nu poti functiona la cel
mai bun nivel. Somnul va ajuta sa ganditi
mai clar, sa aveti reflexe mai rapide si sa
va concentrati mai bine.

Luati masuri pentru a va asigura ca
obtineti in mod regulat un somn bun de
noapte.

Pentru a dezvolta o mentalitate mai
pozitiva:

Amintiti-va faptele bune.

lartati-va.

Petreceti mai mult timp cu prietenii.

Explorati convingerile despre semnificatia
si scopul vietii.

Dezvoltati obiceiuri fizice sanatoase.

Pentru a va ajuta sa va gestionati
stresul:

Dormiti suficient.

Exercitiul regulat.

Construiti o retea de asistenta sociala.
Stabiliti prioritatile.

Ganditi pozitiv.

Incercati metode de relaxare.

Cautati ajutor.

Pentru a obtine un somn de calitate:

Duceti-va la culcare si treziti-va in fiecare zi
la aceeasi ora.

Dormiti intr-un loc intunecat si linistit.
Exercitiul zilnic.

Limitati-va utilizarea electronicelor.
Relaxati-va Tnhainte de culcare.

Evitati alcoolul, nicotina si stimulentele
tarziu in timpul zilei.

Consultati un profesionist din domeniul
sanatatii daca aveti probleme de somn.
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GANDITI BINE

Conceptul de plenitudine a mintii este
simplu. Aceasta practica antica este
despre a fi complet constient de ceea ce
se intdmpla in prezent, de tot ceea ce se
intdmpla in interior si de tot ce se
intampla in jurul vostru. inseamna s& nu
va traiti viata pe ,pilot automat”. A deveni
0 persoana mai atenta necesita
angajament si practica. lata cateva
sfaturi pentru a va ajuta sa incepeti.

FACETI FATA ESECULUI

Cand cineva pe care 1l iubiti moare,
lumea voastra se schimba. Nu exista un
mod corect sau gresit de a jeli. Desi
moartea unei persoane dragi se poate
simti coplesitoare, majoritatea oamenilor
o pot face prin procesul de durere, cu
sprijinul familiei si al prietenilor. Invatati
modalitati sanatoase de a va ajuta in
timpurile dificile.

CONSOLIDAREA LEGATURILOR
SOCIALE

Conexiunile sociale ar putea ajuta la
protejarea sanatatii si prelungirea vietii.
Oamenii de stiinta descopera ca
legaturile noastre cu ceilalti pot avea
efecte puternice asupra sanatatii
noastre, atat emotional, cét si fizic. Fie
cu partenerii de viata, familia, prietenii,
vecinii sau altii, legaturile sociale ne
poate influenta biologia si bunastarea.

Pentru a fi mai atenti:

Respirati adanc nazal pana numarati la 4,
tineti respiratia timp de 1 secunda si apoi
expirati pe gura pana numarati la 5.
Repetati des.

Bucurati-vd de o plimbare si observati

obiectivele turistice din jurul vostru.
Practicati alimentatia atenta. Fiti constienti
de fiecare muscatura chiar si atunci cand
sunteti satui.

Gasiti resurse de atentie in comunitatea
dvs. locala, inclusiv cursuri, programe sau
carti.

Pentru a face fata pierderii:

Aveti grija de tine.

Vorbiti cu un prieten grijuliu.

Incercati s& nu faceti modific&ri majore
imediat.

Alaturati-va unui grup de sprijin pentru
durere.

Luati in considerare sprijinul profesional.
Discutati cu medicul dumneavoastra daca
aveti probleme cu activitatile de zi cu zi.
Fiti rabdatori. Doliul dureaza.

CONSOLIDAREA LEGATURILOR SOCIALE
Pentru a construi sisteme de sprijin
sanatoase:

Construiti relatii puternice cu prietenii,
colegii si familia voastra.

Fiti activi si impartasiti obiceiurile bune
cu familia si prietenii.

Daca sunteti omul de baza al familiei,
cereti ajutor de la altii.

Alaturati-va unui grup axat pe un
hobby preferat, precum citirea,
drumetiile sau pictura.

Luati cursuri pentru a invata ceva nou.

Unde este posibil, oferiti-va voluntar
pentru lucruri care iti pasa in
comunitatea voastra, cum ar fi o
gradina comunitara, scoala, biblioteca
sau lacas de cult.






