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Instrumente pentru

Sanatatea Mintala

Gestionarea stresului, mindfulness, autoacceptare
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‘ 11l Statistici si tendinte

Prevalenta probl lor de sana mintala

De ce este . e —
importanta »
sanatatea
mintala? :

Frecventa aparitiei (%)

Anzietate Depresie Stres Cpuizare Tulburasi
de somn

Sanatatea mintala este la fel de importanta

ca sanatatea fizica, totusi adesea o neglijam.
Scopul acestui instrumentar este sa ofere

&

ajutor practic pentru mentinerea bunastarii Definitia sanatatii mintale

mintale zilnice.
Sandtatea mintala este o stare de bine psihologica, emotionala si sociala, in care individul este

capabil sa:

o Faca fata stresului normal al vietii
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@ || !! « Lucreze productiv si sa contribuie la comunitate
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Wy « Recunoasca propriile abilitati si limite
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« Raspunda emotional flexibil la schimbari
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@ Preventie si scopul instrumentarului
Problemele de sanatate mintald pot fi prevenite si tratate cu instrumentele potrivite. Scopul instrumentarului este:
|invél;area tehnicilor de gestionaré€ a stresulu| \ Integrarea exerciiilor de mindfulness
m Consolidarea autoaccep®rii si increderii in sine E Dezvoltarea obiceiurilor de suginere

Un din patru oameni se confrunta cu
probleme de sanatate mintala pe
parcursul vietii



Bazele gestionarii
stresului

Stresul este o parte naturala a vietii, Tnsa
stresul excesiv sau cronic poate afecta
negativ sandtatea mintala si fizica. Tehnicile
de gestionare a stresului ajuta la gasirea
echilibrului.
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... Tehnica de respiratie 4-7-
N ~’ 8

Inspira timp de 4 secunde, tine respiratia 7
secunde, apoi expird in 8 secunde

Q. Natura si efectele stresului

v Stresul este raspunsul natural al organismului la provocari sau pericole

v Simptome fizice: palpitatii, tensiune musculara, dureri de cap, tulburari de somn

v Simptome emotionale: anxietate, iritabilitate, dificultati de concentrare

v Efecte pe termen lung: sldabirea sistemului imunitar, boli cronice

m Stres sanitos vs. stres diunitor

Stres sanatos (Eustres)

* Petermen scurt, cu efect motivant
* Creste performanta

* Ajuta la depasirea provocarilor

* Sporeste vigilenta

Stres daunator (Distres)

Pe termen lung, epuizant
Scade performanta
Cauzeaza probleme de sanatate

Conduce la epuizare emotionala

/° Recunoasterea stresului si metode imediate de relaxare

Tehnici de recunoastere

* Observarea semnalelor corporale
* Constientizarea starii emotionale
* Jurnal de stres

 |dentificarea factorilor declansatori

Metode imediate de reducere

Exercitii de respiratie profunda
Tehnica de perceptie 5-4-3-2-1
Exercitii scurte de miscare sau intindere

Practicarea prezentei constiente



Tehnici de
respiratie si
relaxare

Respiratia constienta si tehnicile de relaxare
sunt instrumente eficiente pentru reducerea
stresului si restabilirea echilibrului mintal.
Aceste exercitii pot fi facute oriunde si
oricand.

Urmeaza cercul pentru respiratie

%® Exercitii de respiratie constienta

Respiratia constienta ajuta la calmarea mintii si reducerea stresului. lata cateva tehnici eficiente:

Respiratia 4-7-8: Inspird 4 sec,  Respiratia patrata: Inspiratie  Respiratia alternativa pe nari: Respiratia abdominala:
tine 7 sec, expira 8 sec si expiratie de durata egala, Respira alternativ pe fiecare Abdomenul se extinde la
Cu pauze nara inspiratie si se contracta la
expiratie

Relaxarea musculara progresiva

In relaxarea musculara progresiva, grupele musculare sunt mai intai tensionate, apoi relaxate, invitand
astfel sa recunosti diferenta dintre tensiune si relaxare.

Asaza-te confortabil si Tensioneaza un grup Elibereaza brusc tensiuneasi  Parcurge corpul de la picioare
inchide ochii muscular timp de 5-10 observa relaxarea pana la cap
secunde
Tehnici rapide de relaxare @ Tehnici de vizualizare
. Respiraia 5-5-5: 5 sec Inspir, 5 sectinut, 5 sec expirat « Imaginarea unul lec sigur
+ Ridicareasi relaxarea umerilor de 3ori «  Vizualizarea tensiunil care praseste corpul
+ Relaxarea corstienta a muschilor fetel « Wizualizarea culorilor lingtitoare
«  Mini-meditaie de 10 secunde « Imaginarea unor peisaje naturale




Mindfulness si
Prezenta
Constienta

Mindfulness este capacitatea de a acorda
atentie constienta momentului prezent, fara
judecata. Ajuta la reducerea stresului,
imbunatateste concentrarea si creste
echilibrul emotional.
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vz Exercitiu mindfulness de 5
minute

a Asaza-te confortabil, cu spatele drept
e Observa-ti respiratia, fara sa o controlezi

e Daca mintea iti fuge, readu-o bland
inapoi

° Observa-ti gandurile fara judecata

e Incheie cu cateva respiratii profunde

& Conceptul si beneficiile mindfulness

Mindfulness este 0 modalitate de a directiona atentia: prezenta constienta in momentul prezent, cu
deschidere si fara judecata.

v Reduce stresul si anxietatea

v Imbunatiteste concentrarea

v Creste inteligenta emotionala

v Imbunétiteste calitatea somnului

@ Exercitii fundamentale de mindfulness

v Observarea respiratiei: Urmarirea fluxului aerului la inspiratie si expiratie
v Scanarea corpului: Directionarea sistematica a atentiei catre diferite parti ale corpului
v Constientizarea senzoriala: Concentrarea asupra unui simt (ex. sunete)

v Observarea gandurilor: Urmarirea gandurilor fara a le evalua



| Mancat si miscare constienta
Mancat constient

« Observa mancarea cu toate simturile

o Mesteca incet si temeinic

« Observa gusturile si texturile

« Simte semnalele corpului (foame, satietate)

£&r Mindfulness in viata de zi cu zi

v Rutina de dimineata: incepe ziua cu 5 minute de prezents constient
v Activitati cotidiene: Fa sarcinile de rutina cu atentie deplina

v Comunicare constienta: Acorda atentie totala interlocutorului

v Pauze constiente: Introdu scurte pauze de constientizare in programul zilnic

Miscare constienta

Fii atent la senzatiile corpului in timpul miscarii
Practica yoga, tai chi sau chi kung
Concentreaza-te pe fiecare pas in timpul mersului

Simte armonia dintre corp si respiratie



Reglarea
Emotionala

Reglarea emotionala este abilitatea de a
recunoaste, intelege si gestiona adecvat
emotiile noastre. Este esentiala pentru
sanatatea mintala si o viata echilibrata.
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Emotii fundamentale

e

Exemplu de reincadrare

Gand negativ: Reincadrare pozitiva:
"Nu voi fi niciodata "Inca invat si ma
bun la asta, mereu imbunatatesc cu
dau gres."” fiecare incercare.”

@ Recunoasterea si acceptarea emotiilor

Recunoasterea si acceptarea emotiilor stau la baza inteligentei emotionale. Ajuta la intelegerea reactiilor proprii
si a comportamentului altora.

v Constientizare emotionala: Observa ce emotii v/ Senzatii corporale: Recunoaste cum se manifesta
experimentezi in diverse situatii emotiile in corp
v/ Jurnal emotional: Tine un jurnal al emotiilor si v Acceptare: Toate emotiile sunt naturale, nu exista
factorilor declansatori emotii ,bune" sau ,rele"
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Inteligenta emotionala este o abilitate ce poate fi dezvoltata, ajutand la gestionarea emotiilor si relatiilor sociale.

Z Dezvoltarea autocunoasterii @9 Practicarea empatiei
@ Comunicare asertiva m Gestionarea conflictelor



Gestionarea gandurilor negative

Capcane cognitive: Strategii de gestionare:

« Gandirea alb-negru o Punerea sub semnul intrebarii a gandurilor

« Generalizarea excesiva Cautarea dovezilor

« Catastrofizarea « Alternative explicative
o Etichetarea « Tehnica opririi gandului
A v °

{®- Dezvoltarea unei mentalitati pozitive

~ Practica recunostintei: Noteaza zilnic 3 lucruri pentru care esti recunoscator
~ Afirmari pozitive: Creeaza un dialog interior sustindtor
~ Sarbatorirea succeselor: Recunoaste si celebreaza si succesele mici

~ Gandire orientata spre viitor: Vizualizeaza rezultate pozitive



Autoacceptare si
Incredere in Sine

@ Importanta autoacceptarii

Autoacceptarea inseamnd sa ne acceptam asa cum suntem, cu punctele forte si slabiciunile noastre, fara
judecata.

Autoacceptarea si increderea in sine sunt , , ,
e ) B Reduce anxietatea si depresia

fundamentale pentru sandtatea mintala. Aceste - . , . L
o _ ) oL Imbunatateste stima de sine siincredereain sine
abilitati pot fi dezvoltate si ne ajuta sa trdaim o

v
v

C e . . .. . ~ Favorizeaza relatii mai sanatoase

viata mai echilibrata si fericita.

v

Creste rezilienta si flexibilitatea

Dragoste Corectitudine

Ajutor Cunoastare Aventurd

Criticul interior este vocea care ne judeca si critica constant. Putem invata sa o domolim.

Recunoastere Raspuns
¢ ldentifica gandurile negative * Pune sub semnulintrebadrii aceste ganduri
* Observa cand se activeaza * Vorbeste-ti cu blandete

* Noteaza gandurile critice *  Practica compasiunea fata de tine insuti

(s Exercitii pentru cresterea increderii in sine

v Jurnalul succeselor: Noteaza-ti zilnic succesele, oricat de mici
v Extinderea zonei de confort: Accepta provocari mici regulat

~ Postura pozitiva: Fii atent la postura si limbajul corpului
v

Sustinerea de sine: Exerseaza comunicarea asertiva

{2 Afirmari zilnice o .
@ Identificarea valorilor personale
@ "Sunt valoros exact asa cum sunt."”

@ "In fiecare zi m& dezvolt si invat."

. . | ® calmarea vocii critice interioare



Dezvoltarea
Obiceilurilor de
Sustinere

Obiceiurile sanatoase zilnice sunt fundamentale
pentru sanatatea mintala. Rutinele regulate
ofera structurd, securitate si ajuta la mentinerea
echilibrului.
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Dimineata Miscare Nutritie Somn
Hidratare Relaxare Social Tnvatare

# Tintagte 7-9 ora da somn pa noapte

un program reguiat de somn

Nivel de bundstare (%)

Somn Samn Prea mult
insuficient aptimal somn
{=fi oraj) {7-9 ore) (=0 ore}

Rutine zilnice sanatoase

Rutinele regulate ofera structura si predictibilitate, reducand stresul si Tmbunatatind bundstarea.

v Trezire si culcare la ore regulate v Pauze planificate in timpul zilei
v Rutina de dimineata constienta v/ Rutina de seara relaxanta
v/ Mese regulate si echilibrate v Limitarea timpului pe ecrane

& Importanta somnului si odihnei

Somnul de calitate este esential pentru sanatatea mintala. Adultii au nevoie de 7-9 ore de somn pe noapte.

v Igiena a somnului: Camera intunecata, racoroasa si linistita
v Rutina de seara: Relaxare inainte de culcare (lectura, meditatie)

v Evitarea stimulantilor: Fara cofeina sau ecrane cu 2 ore inainte de somn
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A Rolul activitatii fizice
Miscarea regulata imbunatateste starea de spirit, reduce stresul si creste energia.

v Cel putin 30 de minute de miscare moderata zilnic
v Gaseste o activitate care iti place (dans, inot, ciclism)

v/ Integreaza miscarea in rutina zilnica (scari, mers pe jos)

@@ Cultivarea relatiilor sociale

Relatiile sociale de calitate sunt esentiale pentru sanatatea mintala si bunastare.

v/ Mentine contactul regulat cu familia si prietenii
v Participa la activitati comunitare sau de grup

v Cauta sprijin cand ai nevoie



Aplicare practica si
resurse

Instrumentele de sanatate mintala sunt
eficiente doar daca le practici regulat. lata un
rezumat al exercitiilor zilnice si resursele
disponibile pentru sprijin suplimentar.

Rezumatul exercitiilor zilnice

- Exercitii de respiratie 2 Mindfulness (5-15
" (5-10 min) min)

k.2 . - PR
7 Jurnal de recunostinta Relaxare progresiva

[1 Miscare constienta Q Afirmatii pozitive

& in situatii de criza

Daca simti ca estiTn pericol sau ai ganduri
suicidare, solicita ajutor imediat!

@ Cand sa cauti ajutor profesional

Este important sa recunosti cand ai nevoie de sprijin profesional:

Simptomele afecteaza viata de zi cu zi timp de mai multe saptamani

Ai dificultati in indeplinirea sarcinilor zilnice

v

v

v Relatiile tale sufera din cauza starii tale emotionale
v Tehnicile de autoajutorare nu aduc imbunatatiri

v/

Ai ganduri de autodistrugere sau de vatamare a altora

B Aplicatii si resurse online utile

3 Headspace - Meditatie si mindfulness =) Calm - Relaxare sisomn
Q Moodpath - Monitorizare emotionala ;] Daylio - Jurnal de dispozitie
v2 Breathwrk - Exercitii de respiratie @ Sanvello - Gestionarea anxietatii
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€ 0800-801-200 (gratuit, 24/7)

2 116-111 (gratuit, 24/7)



