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A SANATATII MINT

Echilibrul mintal
Pilonii sanatatii mintale la adulti

e Cultiva relatii pozitive si autentice. o Invata sd gestionezi stresul si provocdrile
e Implica-te activin comunitatea din care faci parte. zilnice.

 Hraneste sentimentul de apartenenta si sprijin reciproc. o Fii flexibil si deschis la schimbare.

 Fii deschis empatiei si intelegerii celorlalti. e Accepta idei noi si gaseste solutii creative.

o Intelege-ti emotiile si gdseste moduri

e Foloseste-ti abilitatile si cunostintele in mod constructiv. sanatoase de a le exprima.

e Continua sa inveti si sa te perfectionezi.
e Gaseste echilibrul intre munca si viata personala. e Investeste in propria crestere si echilibru.
e Ta decizii sanatoase pentru corpul si mintea ta. e Cauta sens si scop in ceea ce faci.
e Cauta oportunitati de dezvoltare profesionala si personala. e Fii atent la nevoile tale emotionale si ale
celor din jur.
e Contribuie activ la bunastarea comunitatii si
a mediului in care traiesti.

Pasi pentru gestionarea si imbunatatirea reglarii emo
1. Practi ul

X ates
Fii prezent in \n\x\;-\ e acum. Observa si accepta emotiile fara a
reactiona impulsiv.

2. Identifica factorii declansatori

Recunoaste situatiile care it1 \\provoacé disconfort emotional pentru a putea
dezvolta strategii de adaptare.

3. Foloseste tehnici de respiratie profunda

Respiratia lenta si controlatd ajuta la calmarea sistemului nervos.

4,. F4 miscare in mod regulat

Activitatea fizica eli endorfine, contribuind la reglarea starii de
spirit sila reducer sului.

5. Adopta stra / matgasede gestionare a emotiilor
nedit

Scrisul in jurna 7 u exprimarea prin activitati creative.

6. Imbuna ahilitatile de comunicare
, / ] \\\\
\pentru a

Exprima-ti e] un-mod clar, respectuos si echilibra

evita neinte

au terapia pot oferi instrumente utile
ne emotiile.
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Cum se manifesta dependenta digitala?

Pierderea controlului
Simtim nevoia de a verifica constant telefonul chiar
si atunci cand stim ca ar fi bine sa luam o pauza.
Timp petrecut online tot mai mult
Observam ca timpul dedicat mediului digital creste
treptat, in detrimentul altor activitati reale.
Dificultati in viata de zi cu zi
Utilizarea excesiva a tehnologiei poate afecta
concentrarea, calitatea somnului, performanta
profesionala si echilibrul emotional.
Disconfort emotional in/lipsa/ecranelox
Cand nu putem accesa tehnologia, putem resimti
neliniste, iritabilitate, oboseala sau chiar tristete.

o0\J

Ai avut grija de tine azi?

[0 Am petrecut timp de calitate offline.

[J Am vorbit sau m-am intalnit cu o persoana
draga.

[J Mi-am oferit cateva momente de liniste, fara
telefon sau notificari.

[0 Am dormit suficient si mi-am odihnit mintea.
[J Am facut o activitate care imi aduce bucurie
(lectura, muzica, arta, gradinarit).

[J Am petrecut timp In natura sau in aer liber.

[J Am facut miscare chiar si o scurta plimbare.
[J Mi-am notat gandurile sau reflectiile pozitive
la finalul zilei.
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