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Despre acest ghid

Draga cititorule,

Inainte de a incepe, imi doresc sd te felicit pentru cd ai ales sd faci
pasi cdtre tine.

In contextul unei lumi pline de provocdri si schimbdri constante,
imi imaginez cd alegerea de a avea mai multa grija de tine
poate fi uneori dificild, insd este atat de necesard pentru a-ti
mentine sdndtatea fizicd si psihica.

Ma bucurd foarte mult faptul ca, in ultimii ani, stigmatul din jurul
sandtatii mintale a inceput sd sldbeascd treptat cu fiecare
conversatie despre importanta acestui subiect si cu fiecare
persoand care a ales sa caute qgjutor specializat si metode
sadndtoase pentru a gestiona stresul, anxietatea, depresia sau
burnoutul.

Mi-am propus ca prin acest ghid sda-ti ofer o perspectivd mai
ampld cu privire la importanta sdandtatii mintale si sa-ti
impdrtdsesc cdteva resurse si recomanddri practice pentru
imbundtdtirea stdrii de bine si pentru construirea unui stil de
viatd mai echilibrat din interior spre exterior. Am speranta cd iti
vei lua din el tot ceea ce ai nevoie.
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Cum poti sa incetinesti ritmul si sa
fii mai prezent in corp si in minte?

Cu ajutorul introspectiei - observa-ti propriile ganduri si
stari emotionale, fara a le evalua pozitiv sau negativ

Tinand un jurnal zilnic al recunostintei si notand
lucrurile pentru care esti recunoscator

Practicand meditatia
Practicand exercitii de mindfulness

Practicand exercitii de respiratie pentru liniste
interioara

Transformand grija de sine intr-o prioritate - poti merge
la masaj, la sald/yoga/pilates; poti incepe un proces de
psihoterapie individuala

Prioritizand odihna

Desfasurand in mod constient anumite activitati care iti
plac

Acordandu-ti timp pentru hobby-urile preferate macar
o data pe saptamana

In fiecare saptamana poti alege sa faci ceva nou care iti
aduce placere

Reconectandu-te cu oamenii dragi, a caror prezenta te
bucura

Reconectandu-te cu natura



Cum te pott ancora in prezent
prin mindfulness?

Mindfulness este o practica mentala care implica antrenarea
mintii de a se concentra pe momentul prezent, prin
constientizarea si observarea fara judecata a gandurilor,
sentimentelor, senzatiilor corporale si mediului inconjurator.

Tehnicile de mindfulness pot fi efectuate in orice moment din
zi si pot implica exercitii precum focusarea pe respiratie,
scanarea corpului pentru a observa senzatiile fizice sau pur si
simplu concentrarea pe fiecare detaliu al activitatilor pe care le
desfasuram.
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Cand mananci

Inainte de a incepe sd mananci, observa cu atentie aspectul,
textura si mirosul alimentelor din farfurie.

Mesteca incet mancarea, savureaza fiecare muscatura si
observa cum se schimba textura acesteia atunci cand o
mesteci. In timp ce mananci, fii constient de senzatiile corpului
tau si observa orice senzatie fizica asociata procesului de a
manca. Orice senzatie ai simti in timpul acesta, recunoaste-o si
accept-o fara a o judeca.

De asemenea, in timp ce mananci, fii recunoscator pentru
aceasta experienta si pentru hrana pe care o ai in fata.




Practica
recunostintel

Prin practicarea recunostintei in mod regulat poti sa-ti
Tmbunatatesti calitatea vietii. Orice lucru mic conteaza.

Cu cat te concentrezi mai mult pe ce merge bine in viata ta, cu
atat vei gasi mai multe motive pentru care sa te bucuri si
pentru care sa fii recunoscator.

Practica recunostinta inclusiv in momentele mai dificile; cu
siguranta vei gasi cel putin un aspect pozitiv pentru care sa fii

recunoscator.

Poti practica recunostinta in orice moment al zilei.
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O foale st un p1x

Desi poate fi tentant sa practici recunostinta doar in minte, iti
recomandam sa tii un jurnal (sau sa folosesti o foaie si un pix)
in care sa-ti notezi gandurile.

Scrierea de mana are adesea un efect terapeutic asupra
sistemului nervos, reducand nivelul de stres si anxietate.

Mai mult decat atat, vei putea reveni asupra notitelor ori de
cate ori vei avea nevoie de un reminder al starii de bine.




Fii bland cu tine si
fi1 atent la nevolle tale!

Imagineaza-ti cd prietena ta cea mai buna/prietenul tau cel
mai bun ar vorbi cu tine cum o faci tu uneori sau te-ar trata
cum te tratezi tu. iti place compania ei/lui?

Daca raspunsul este nu sau nu cred, recomandarea noastra
este sa fii mai bland si mai bun cu tine. Dedica-ti cateva
momente din saptamana pentru relaxare si deconectare de la
munca si de la alte activitati de rutina care nu-ti (mai) aduc
placere.

Scoate-te la un date, cumpara-ti o carte, mergi la o clasa de
yoga, fa ceva pentru tine sau pentru corpul tau, pentru a-ti fi
recunoscator. Orice te bucura.




Ma 1ubesc.

Incepe sa faci din starea ta de bine un obicei si sa adaugi noi
activitati care iti fac placere in rutina ta saptamanala.

Practica mindfulness inclusiv atunci cand realizezi aceste
activitati si asociaza actiunea cu un gand pozitiv:

Merit.
Sunt recunoscadtor cd exist.
Ma iubesc.




Exerciti de
respiratie profunda

Atunci cand te simti stresat sau nelinistit, exercitiile de
respiratie pot fi aliatele tale pentru o relaxare treptata a
sistemului nervos si pentru a aduce mai multa prezenta in
corp.

Exercitiile de respiratie se pot practica de oriunde, oricand ai
nevoie, ajutand la o mai buna oxigenare a organismului si
stimuladnd reactia sistemului nervos parasimpatic, care este
responsabil de odihna si relaxare.

Atunci cand respiratia este incetinita, sistemul nervos
parasimpatic domina si are efecte in scaderea ritmului cardiac
Si a presiunii sangvine. Acest lucru determina relaxarea vaselor
de sange, iar corpul intra intr-o stare de calm.




Pana te linistesti.

Asaza-te confortabil pe scaun sau pe o saltea, stand cu
spatele drept. Daca alegi sa stai pe scaun, recomandam sa
stai cu ambele picioare pe podea, pentru o mai buna
impamantare. Tine ochii inchisi sau deschisi, cum preferi.
Incepe sa respiri normal pe nas.

Dupa 2-3 respiratii normale, Incepe sa inspiri pe nas pe 4
timpi si sa expiri lent pe gura pe 8 timpi.

Nu-ti face griji daca uneori iti apar ganduri in minte. Observa-
le, lasa-le sa se distanteze de tine precum o frunza care cade
din copac si adu-ti din nou atentia la respiratie.

Repeta acest ciclu de respiratie de cateva ori, concentrandu-
te pe ritmul si durata respiratiilor, pana te linistesti.
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Inceperea unui proces
de terapie individuala

Sedintele cu un terapeut pot aduce numeroase beneficii
pentru sanatatea ta mintala, imbunatatindu-ti calitatea vietii si
sprijinindu-te sa dezvolti o relatie buna cu tine insuti si cu cei
apropiati.

Inceperea unui proces psihoterapeutic te poate ajuta atat in
gestionarea perioadelor mai dificile din viata ta, cat si in
explorarea si intelegerea mai profunda a sinelui tau, in

gestionarea eficienta a stresului si anxietatii sau chiar in
prevenirea dificultatilor psihologice.
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Ma informez.

Inainte de a alege un psihoterapeut, este necesar sa stii ca
exista mai multe orientari psihoterapeutice pe care le pot
avea specialistii in sanatate mintala.

Recomandam sa te informezi corect in privinta acestora, citind
despre ele si alegand un tip de psihoterapie cu care rezonezi.
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Tipurile de psihoterapie

Fiecare metoda terapeutica este adaptata in functie de nevoile
tale specifice. Cand iei decizia de a incepe terapia cu un
psihoterapeut, este important sa te Iinformezi care este
abordarea Ilui psihoterapeutica pentru a evita posibilele
confuzii.

Dincolo de abordare, relatia care se creeaza intre terapeut si
client (hnumita si alianta terapeutica) s-a dovedit a fi unul
dintre factorii-cheie care asigura eficienta procesului
psihoterapeutic.

latad doar cateva dintre tipurile de psihoterapie existente in
prezent in Romania:

e Psihanaliza

e Psihoterapie analitica (jungianaq)

e Psihoterapie adleriand

e Psihoterapie centratd pe persoand (rogersianad)

» Analiza tranzactionala

» Psihoterapie existentiald

» Psihoterapie experientiald

e Psihoterapie Gestalt

e Psihoterapie integrativa

e Psihoterapie pozitiva

e Psihoterapie sistemica

e Psihoterapie cognitiv-comportamentald

Poti gadsi informatii detaliate despre acestea accesdnd
Monitorul Psihologiei.
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https://monitorulpsihologiei.com/tipuri-de-psihoterapie/

+ A healthy outside starts
from the inside.

Sanatatea este suma obiceiurilor mici pe care le cultivi i
fiecare zi, mai degraba decat consecinta schimbaril
dramatice pe care le faci peste noapte si care, in cele di
sunt trecatoare.
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