De asemenea, sinitatea noastr i

schimba de la o perioada la alta, uneori i !

la alta, in functie de diferiti factori. A avea grija de
propria sdnatate mintald presupune a da atentie
constanta aspectelor ce tin de aceasta si a lua decizii
responsabile privind actiunile care o afecteaza.
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SEMNE DE
AVERTIZARE!

Viata e deseori un carusel de provocari alternand
cu impliniri. Totusi, unele zile pot sa ne solicite o
parte mai mare din energia mintala, fizica si/sau
emotionala si pot aparea semne ce ne indica
nevoia de a actiona diferit:

+ Te enervezi usor sau mai des decat de obicei

« Te simti trist sau ingrijorat in mare parte din timp
« Te simti coplesit de ceea ce ti se intampla

« Te simti deseori nemultumit de diverse lucruri

« Iti e dificil sa te concentrezi si sa iei decizii

« Petreci mai putin timp cu persoanele apropiate
sau te retragi din contexte sociale

« Ai dificultati de adormire sau somn neodihnitor
« Te simti lipsit de energie
-

« Te simti tensionat si iti e dificil sa te relaxezi

« Consumi alcool sau fumezi mai frecvent sau mai
mult decat inainte

« Iti e dificil sa functionezi zi de zi si sa iti duci la bun
sfarsit sarcinile

E necesar sa ne evaluam propria stare de sanatate
in mod constant si constient, pentru a putea lua
masuri atunci cand e cazul.

CE MA AJUTA SA-MI MENTIN SAU
SA-MI RESTABILESC ECHILIBRUL?

Avand in vedere predictibilitatea scazuta a unor eveni-
mente de viata, putem sa ne pastram echilibrul zilnic
folosind strategii simple. Daca se intampla ca in anumite
perioade sa ne simtim mai rau, putem folosi aceleasi
strategii pentru a ne recastiga echilibrul interior.

« Odihneste-te suficient! la pauze de odihna in timpul
zilei si dormi suficient in fiecare noapte. Corpul si mintea
noastra functioneaza pe “baterii” care au nevoie de reincar-
care mai frecventa in perioadele solicitante.

» Urmeazd un stil de alimentatie adecvat si activitate
fizica regulata! Mentinerea echilibrului in corp economiseste,
dar si reincarca cu energie organismul.

. Elimina dintre sursele de stres! Tnvatd sa spuni “nu”,
refuza sarcini nenecesare si renunta la altele atunci cand te
simti suprasolicitat.

« Asculta-ti emotiile! Ele ne transmit mesaje valoroase
legate de limitele noastre si lucrurile care sunt in general
importante pentru noi.

« Ai grija de nevoile tale! Emotionale, sociale sau fizice,
indeplinirea nevoilor de baza e esentiala pentru bunastare si

refacerea stocului de energie psihica.

+ Cere si primeste sprijin! Nu trebuie sa duci toate
greutatile singur, iar relatiile tale au de castigat atunci cand
exista sprijin reciproc.

+ Petrece timp cu cei dragi! Prezenta celor apropiati,
afectiunea si aprecierea pe care ni le ofera, sentimentul de
apartenenta construiesc fundatia unei stari de sanatate
optima.

« Ofera-ti timp de distractie! Fie ca iti urmezi o pasiune,
spui glume cu prietenii sau mergi la un film, ofera-ti sanse de a
te simti bine si a te destinde.

+ Exprima-ti emotiile! Comunica celorlati atunci cand te
supdra ceva sau foloseste metode expresive de a descdrca
energia emotionald (ex. scrie in jurnal, deseneaza, danseaza,
canta la un instrument).

+ Petrece timp in naturd! Mergi intr-o drumetie sau la o
plimbare in parc, odihneste-te sub un copac si asculta cantecul
pasarilor.

+ Implica-te in comunitate! Ajuta un vecin, fa voluntariat
sau contribuie activ la bunastarea comunitatii in orice fel.

Daca te simti coplesit de situatia in care te afli si nu stii de
unde sa o apuci, apeleaza cu incredere la un psiholog.

BINE DE STIUT!

Aminteste-ti ca in orice moment din viata noastrd ne
putem confrunta cu situatii dificile care ne destabi-
lizeaza: probleme de sanatate fizica, accidente,
pierderea cuiva drag, pierderea locului de munca, etc.
Este normal ca in aceste momente sa ne simtim tristi,
speriati si coplesiti si nu inseamna ca exista o problema
grava. De cele mai multe ori reusim sa ne adaptam
situatiei si sa ne reechilibram cu ajutor din partea strate-
giilor mentionate mai sus. Dacd insa observam cd aceste
stari persista mai mult decat cateva luni dupa trecerea
evenimentului, recomandam consultarea unui psiholog.



