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De ce este
importantă
sănătatea
mintală?

Sănătatea mintală este la fel de importantă

ca sănătatea fizică, totuși adesea o neglijăm.

Scopul acestui instrumentar este să ofere

ajutor practic pentru menținerea bunăstării

mintale zilnice.

1/4
Un din patru oameni se confruntă cu

probleme de sănătate mintală pe

parcursul vieții

🧠 Definiția sănătății mintale

Sănătatea mintală este o stare de bine psihologică, emoțională și socială, în care individul este

capabil să:🚶 🖊️ ☕ 🍲

🏃 🎯 📊 👥

🎨 🍎 🏋️ 📚

⏰ 💪 🧘 😴

Facă față stresului normal al vieții
•

Lucreze productiv și să contribuie la comunitate
•

Recunoască propriile abilități și limite
•

Răspundă emoțional flexibil la schimbări
•



Bazele gestionării
stresului

Stresul este o parte naturală a vieții, însă

stresul excesiv sau cronic poate afecta

negativ sănătatea mintală și fizică. Tehnicile

de gestionare a stresului ajută la găsirea

echilibrului.

💨
Tehnica de respirație 4-7-
8

Inspiră timp de 4 secunde, ține respirația 7

secunde, apoi expiră în 8 secunde

🔍 Natura și efectele stresului

⚖️ Stres sănătos vs. stres dăunător

Stres sănătos (Eustres) Stres dăunător (Distres)

🔎 Recunoașterea stresului și metode imediate de relaxare

Tehnici de recunoaștere Metode imediate de reducere

💡 🚶 ☕ 🎯

🧠 💭 🎨 🌙

Stresul este răspunsul natural al organismului la provocări sau pericole✓

Simptome fizice: palpitații, tensiune musculară, dureri de cap, tulburări de somn✓

Simptome emoționale: anxietate, iritabilitate, dificultăți de concentrare✓

Efecte pe termen lung: slăbirea sistemului imunitar, boli cronice✓

Pe termen scurt, cu efect motivant•

Crește performanța•

Ajută la depășirea provocărilor•

Sporește vigilența•

Pe termen lung, epuizant•

Scade performanța•

Cauzează probleme de sănătate•

Conduce la epuizare emoțională•

Observarea semnalelor corporale•

Conștientizarea stării emoționale•

Jurnal de stres•

Identificarea factorilor declanșatori•

Exerciții de respirație profundă•

Tehnica de percepție 5-4-3-2-1•

Exerciții scurte de mișcare sau întindere•

Practicarea prezenței conștiente•



Tehnici de
respirație și
relaxare

Respirația conștientă și tehnicile de relaxare

sunt instrumente eficiente pentru reducerea

stresului și restabilirea echilibrului mintal.

Aceste exerciții pot fi făcute oriunde și

oricând.

Urmează cercul pentru respirație

🌬️ Exerciții de respirație conștientă

Respirația conștientă ajută la calmarea minții și reducerea stresului. Iată câteva tehnici eficiente:

1

Respirația 4-7-8: Inspiră 4 sec,
ține 7 sec, expiră 8 sec

2

Respirația pătrată: Inspirație
și expirație de durată egală,

cu pauze

3

Respirația alternativă pe nări:
Respiră alternativ pe fiecare

nară

4

Respirația abdominală:
Abdomenul se extinde la

inspirație și se contractă la
expirație

💆 Relaxarea musculară progresivă

În relaxarea musculară progresivă, grupele musculare sunt mai întâi tensionate, apoi relaxate, învățând

astfel să recunoști diferența dintre tensiune și relaxare.

1

Așază-te confortabil și
închide ochii

2

Tensionează un grup
muscular timp de 5-10

secunde

3

Eliberează brusc tensiunea și
observă relaxarea

4

Parcurge corpul de la picioare
până la cap

Inspiră



Mindfulness și

Prezență

Conștientă

Mindfulness este capacitatea de a acorda

atenție conștientă momentului prezent, fără

judecată. Ajută la reducerea stresului,

îmbunătățește concentrarea și crește

echilibrul emoțional.

🌿
Exercițiu mindfulness de 5

minute

🧠 Conceptul și beneficiile mindfulness

Mindfulness este o modalitate de a direcționa atenția: prezență conștientă în momentul prezent, cu

deschidere și fără judecată.

🎯 Exerciții fundamentale de mindfulness

🧘 🖊️ ☕ 🎯 🌸

👁️ 👂 🌀 🧠 ⏰

💭 🌟 🎨 🌿 ☮️

Așază-te confortabil, cu spatele drept1

Observă-ți respirația, fără să o controlezi2

Dacă mintea îți fuge, readu-o blând

înapoi
3

Observă-ți gândurile fără judecată4

Încheie cu câteva respirații profunde5

Reduce stresul și anxietatea✓

Îmbunătățește concentrarea✓

Crește inteligența emoțională✓

Îmbunătățește calitatea somnului✓

Observarea respirației: Urmărirea fluxului aerului la inspirație și expirație✓

Scanarea corpului: Direcționarea sistematică a atenției către diferite părți ale corpului✓

Conștientizarea senzorială: Concentrarea asupra unui simț (ex. sunete)✓

Observarea gândurilor: Urmărirea gândurilor fără a le evalua✓



🍽️ Mâncat și mișcare conștientă

Mâncat conștient Mișcare conștientă

🏠 Mindfulness în viața de zi cu zi

Observă mâncarea cu toate simțurile
•

Mestecă încet și temeinic
•

Observă gusturile și texturile
•

Simte semnalele corpului (foame, sațietate)
•

Fii atent la senzațiile corpului în timpul mișcării
•

Practică yoga, tai chi sau chi kung
•

Concentrează-te pe fiecare pas în timpul mersului
•

Simte armonia dintre corp și respirație
•

Rutina de dimineață: Începe ziua cu 5 minute de prezență conștientă✓

Activități cotidiene: Fă sarcinile de rutină cu atenție deplină✓

Comunicare conștientă: Acordă atenție totală interlocutorului✓

Pauze conștiente: Introdu scurte pauze de conștientizare în programul zilnic✓



Reglarea
Emoțională

Reglarea emoțională este abilitatea de a
recunoaște, înțelege și gestiona adecvat

emoțiile noastre. Este esențială pentru
sănătatea mintală și o viață echilibrată.

Emoții fundamentale

🔄 Exemplu de reîncadrare

Gând negativ:

"Nu voi fi niciodată
bun la asta, mereu
dau greș."

→
Reîncadrare pozitivă:

"Încă învăț și mă

îmbunătățesc cu
fiecare încercare."

💜 Recunoașterea și acceptarea emoțiilor

Recunoașterea și acceptarea emoțiilor stau la baza inteligenței emoționale. Ajută la înțelegerea reacțiilor proprii

și a comportamentului altora.

🧠 Dezvoltarea inteligenței emoționale

Inteligența emoțională este o abilitate ce poate fi dezvoltată, ajutând la gestionarea emoțiilor și relațiilor sociale.

😊 Dezvoltarea autocunoașterii 👥 Practicarea empatiei

💬 Comunicare asertivă ⚖️ Gestionarea conflictelor

Conștientizare emoțională: Observă ce emoții

experimentezi în diverse situații

✓ Senzații corporale: Recunoaște cum se manifestă

emoțiile în corp

✓

Jurnal emoțional: Ține un jurnal al emoțiilor și

factorilor declanșatori

✓ Acceptare: Toate emoțiile sunt naturale, nu există

emoții „bune" sau „rele"

✓



☁️ Gestionarea gândurilor negative

Capcane cognitive: Strategii de gestionare:

☀️ Dezvoltarea unei mentalități pozitive

Gândirea alb-negru
•

Generalizarea excesivă
•

Catastrofizarea
•

Etichetarea
•

Punerea sub semnul întrebării a gândurilor
•

Căutarea dovezilor
•

Alternative explicative
•

Tehnica opririi gândului
•

Practica recunoștinței: Notează zilnic 3 lucruri pentru care ești recunoscător✓

Afirmări pozitive: Creează un dialog interior susținător✓

Sărbătorirea succeselor: Recunoaște și celebrează și succesele mici✓

Gândire orientată spre viitor: Vizualizează rezultate pozitive✓



Autoacceptare și
Încredere în Sine

Autoacceptarea și încrederea în sine sunt

fundamentale pentru sănătatea mintală. Aceste

abilități pot fi dezvoltate și ne ajută să trăim o

viață mai echilibrată și fericită.

💭 Afirmări zilnice

💖 Importanța autoacceptării

Autoacceptarea înseamnă să ne acceptăm așa cum suntem, cu punctele forte și slăbiciunile noastre, fără

judecată.

🔇 Calmarea vocii critice interioare

Criticul interior este vocea care ne judecă și critică constant. Putem învăța să o domolim.

Recunoaștere Răspuns

💪 Exerciții pentru creșterea încrederii în sine

🎯 Identificarea valorilor personale
"Sunt valoros exact așa cum sunt."💬
"În fiecare zi mă dezvolt și învăț."💬

Reduce anxietatea și depresia✓

Îmbunătățește stima de sine și încrederea în sine✓

Favorizează relații mai sănătoase✓

Crește reziliența și flexibilitatea✓

Identifică gândurile negative•

Observă când se activează•

Notează gândurile critice•

Pune sub semnul întrebării aceste gânduri•

Vorbește-ți cu blândețe•

Practică compasiunea față de tine însuți•

Jurnalul succeselor: Notează-ți zilnic succesele, oricât de mici✓

Extinderea zonei de confort: Acceptă provocări mici regulat✓

Postură pozitivă: Fii atent la postura și limbajul corpului✓

Susținerea de sine: Exersează comunicarea asertivă✓



Dezvoltarea

Obiceiurilor de

Susținere

Obiceiurile sănătoase zilnice sunt fundamentale

pentru sănătatea mintală. Rutinele regulate

oferă structură, securitate și ajută la menținerea

echilibrului.

☀️
Dimineață

🏃
Mișcare

🍎
Nutriție

😴
Somn

💧
Hidratare

🧘
Relaxare

👥
Social

📚
Învățare

📅 Rutine zilnice sănătoase

Rutinele regulate oferă structură și predictibilitate, reducând stresul și îmbunătățind bunăstarea.

😴 Importanța somnului și odihnei

Somnul de calitate este esențial pentru sănătatea mintală. Adulții au nevoie de 7-9 ore de somn pe noapte.

🏃 Rolul activității fizice

Mișcarea regulată îmbunătățește starea de spirit, reduce stresul și crește energia.

👥 Cultivarea relațiilor sociale

Relațiile sociale de calitate sunt esențiale pentru sănătatea mintală și bunăstare.

Trezire și culcare la ore regulate✓

Rutină de dimineață conștientă✓

Mese regulate și echilibrate✓

Pauze planificate în timpul zilei✓

Rutină de seară relaxantă✓

Limitarea timpului pe ecrane✓

Igienă a somnului: Cameră întunecată, răcoroasă și liniștită✓

Rutină de seară: Relaxare înainte de culcare (lectură, meditație)✓

Evitarea stimulanților: Fără cofeină sau ecrane cu 2 ore înainte de somn✓

Cel puțin 30 de minute de mișcare moderată zilnic✓

Găsește o activitate care îți place (dans, înot, ciclism)✓

Integrează mișcarea în rutina zilnică (scări, mers pe jos)✓

Menține contactul regulat cu familia și prietenii✓

Participă la activități comunitare sau de grup✓

Caută sprijin când ai nevoie✓



Aplicare practică și
resurse

Instrumentele de sănătate mintală sunt

eficiente doar dacă le practici regulat. Iată un

rezumat al exercițiilor zilnice și resursele

disponibile pentru sprijin suplimentar.

Rezumatul exercițiilor zilnice

🌬️ Exerciții de respirație

(5-10 min)
🧘 Mindfulness (5-15

min)

📝 Jurnal de recunoștință 💆 Relaxare progresivă

🚶 Mișcare conștientă 💭 Afirmații pozitive

🚨 În situații de criză

Dacă simți că ești în pericol sau ai gânduri

suicidare, solicită ajutor imediat!

👨‍⚕️ Când să cauți ajutor profesional

Este important să recunoști când ai nevoie de sprijin profesional:

📱 Aplicații și resurse online utile

🧘 Headspace - Meditație și mindfulness 😌 Calm - Relaxare și somn

💭 Moodpath - Monitorizare emoțională 📊 Daylio - Jurnal de dispoziție

🌬️ Breathwrk - Exerciții de respirație 🎯 Sanvello - Gestionarea anxietății

📞 Linii telefonice de ajutor și urgențe

Linia de Prevenire a Suicidului

☎️ 0800-801-200 (gratuit, 24/7)

Telefonul Copilului

☎️ 116-111 (gratuit, 24/7)

Linia de Asistență pentru Sănătate Mintală

Simptomele afectează viața de zi cu zi timp de mai multe săptămâni✓

Ai dificultăți în îndeplinirea sarcinilor zilnice✓

Relațiile tale suferă din cauza stării tale emoționale✓

Tehnicile de autoajutorare nu aduc îmbunătățiri✓

Ai gânduri de autodistrugere sau de vătămare a altora✓


