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Urmatoarele recomandari au la baza

cercetarile lui Daniel Amen. Gasesti aici

‘ RE I E RU L o lista de lucruri pe care sa le faci si al-
tele pe care sa nu le faci pentru a-ti op-

L . ) _ . timiza propria functionare a creierului

Cum sd optimizam functionarea creierului si s; ; incepe s3 opresti obisnuintele care

care sunt obisnuintele toxice stau in calea obtinerii vietii pe care ti-o
doresti.

Sugestii, solutii si actiuni pozitive

1. Poarta o casca in situatii de risc crescut.

2. Bea suficienta apa (intre 6 si 8 pahare de 250 ml zilnic) pentru a fi bine hidratat

3. Mananca sanatos, ajustand proportia de proteine si carbohidrati in functie de nevoile
creierului tau

4. la un supliment de gingko biloba cand este necesar, sub supravegherea medicului tau
5. Gandeste-te la lucruri pozitive, sanatoase

6. Invata despre gandurile negative automate si despre cum s3 le combati, imprietenes-
te-te cu aceste tehnici si exerseaza-le

7. 1n fiecare zi aloc3 niste timp pentru a te concentra pe lucrurile pentru care esti recu-
noscator in viata

8. Uita-te la filmul Disney ,Pollyanna”

9. Petrece-ti timpul cu oameni pozitivi, care iti ridica moralul

10. Inconjoara-te de oameni cirora vrei s3 le semeni, foarte probabil vei ajunge s3 fii ca ei
11. Lucreaza la abilitatile de relationare cu ceilalti pentru a deveni mai conectat si pentru
a-ti imbunatati capacitatea de comunicare

12. Vorbeste cu ceilalti in moduri in care ajuta, cu afectiune

13. Inconjoara-te de mirosuri plicute

14. Creeaza, in timp, o colectie de experiente minunate

15. Fa ceva cu impact pozitiv in viata altcuiva

16. Fa sport

17. la legatura in mod regulat cu cei pe care i iubesti

18. Tnvata respiratia diafragmatic

19. Tnvata si foloseste auto-hipnoza si meditatia zilnic

20. Aminteste-ti ca oamenii isi fac griji referitor la ei insisi si ca tu ar trebui sa iei decizii
bazate pe propriile tale scopuri in viata, nu pe ale altora.

21. Confrunta si rezolva eficace situatiile conflictuale

22. Dezvolta-ti obiective clare pentru viata ta (relatii, munca, bani, sine) si reaminteste-le
in fiecare zi

23. Axeaza-te mai degraba pe ceea ce iti place mai mult fata de ceea ce nu-ti place

24. Aminteste-ti sa remarci lucrurile pozitive pe care le faci tu sau cei de langa tine.

25. Adauga insemnatate, scop, incantare si stimulare vietii tale

Strada Neculau Nr. 4, Bl. 576, Sc. A, Parter, Ap. 3 - lasi (jud. lasi)
Telefon 0734929902



P https:/funpsiclub.ro
= SI https:/www.facebook.com/funpsiclub

26. Stabileste contact vizual si zambeste des celorlalti

27.lain considerare tehnici ca biofeedback sau stimulare audiovizuala pentru a optimiza
functia creierului

28. Cand ai un blocaj, intr-o sarcina, ia-ti timp pentru a observa, distrage-te si revino la
problema mai tarziu

29. Gandeste-te bine cand esti intrebat inhainte de a raspunde automat cu ,nu”

30. Noteaza-ti optiuni sau solutii atunci cand te simti blocat

31. Cauta sfatul altora atunci cand nu stii ce sa faci, deseori simplul fapt de a discuta
despre a te simti blocat deschide noi posibilitati

32. Memoreaza si recita Rugaciunea pentru Seninatate zilnic atunci cand esti deranjat
de ganduri repetitive: ,Doamne, da-mi seninatatea sa accept lucrurile pe care nu le pot
schimba, curajul de a schimba lucrurile pe care le pot, si intelepciunea de a sti diferenta.”
33. Fa o pauza si intoarce-te mai tarziu atunci cand incerci fara succes sa convingi pe
cineva care se simte blocat

34. Fa astfel incat copiii opozitionisti sa te asculte de la inceput, printr-o atitudine ferma,
binevoitoare, autoritara

35. Invata ceva nou in fiecare zi

36. imbunatiteste-ti abilitatea de memorare

37. Canta si fredoneaza oricand poti

38. Fa astfel incat muzica frumoasa sa faca parte din viata ta

39. Fa astfel incat aromele frumoase sa faca parte din viata ta

40. Atinge-i pe ceilalti des, intr-un mod adecvat, cu decenta

41. Fa dragoste cu partenerul tau

42. Misca-te ritmat

43. Apeleaza la un psihoterapeut atunci cand este necesar

44, Apeleaza la un terapeut EMDR (eye movement desensitization and reprocessing) pentru
a te ajuta in cazul traumelor

45, lain serios traumele cerebrale, chiar si pe cele minore

46. la medicamente atunci cand e nevoie, cu supravegherea medicului tau

47. la remedii naturiste atunci cand e nevoie, cu supravegherea medicului tau

48. la in considerare existenta problemelor neurologice si psihice in cazul celor care fac
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Aspecte negative, de evitat

1. Izolarea sau neglijarea unui bebelus aflat in dezvoltare

2. Consumarea alcoolului, tutunului, drogurilor sau cafeinei in cantitati mari pe durata
sarcinii

3. Persistenta unui comportament haotic

4. Sa stai in casa, sedentar, fara sa nu faci vreodata sport

5. Sa ignori traumatismele cranio-cerebrale

6. Fumatul

7. Consumul de cafeina in cantitati mari

8. Consumul de alcool in cantitati mari

9. Sa consumi droguri (heroina, inhalante, fenciclidina, marijuana, cocaina, metamfetamina)
10. Sa mananci fara a te gandi dinainte la ce alimente sunt bune pentru creierul tau
11. Condusul fara a purta centura de siguranta

12. Sa mergi cu motocicleta, bicicleta, sa te dai cu skateboard-ul, rolele, snowboard-ul
s.a.m.d, fara a purta casca

13. Sa lovesti mingea de fotbal cu capul

14. Sa iti aplici lovituri la cap in situatii frustrante

15. Sa faci bungee-jumping

16. Sa-ti petreci timpul cu oameni care consuma droguri, se bat, sau sunt implicati in alte
activitati periculoase

17. Sa permiti respiratiei tale sa-ti scape de sub control

18. Sa gandesti in extreme, de tip ,in alb sau negru”

19. Sa gandesti folosind cuvintele mereu, niciodatd, de fiecare datd, toatd lumea

20. Sa te concentrezi pe lucrurile negative din viata ta

21. Sa te astepti la ce e mai rau

22. Sa iei decizii bazandu-te doar pe sentimentele tale, ignorand ratiunea

23. Sa incerci sa citesti gandurile altora

24. Sa-i blamezi pe altii pentru problemele tale

25. Sa te etichetezi sau sa-i etichetezi pe altii cu termeni negativi

26. Sa te lasi chinuit sau sa-i chinui pe altii cu sentimente de vinovatie

27. Sa personalizezi situatiile care au doar foarte putin de-a face cu tine

28. Sa-ti alimentezi gandurile negative automate de ingrijorare

29. Folosirea sexului ca arma in relatia cu partenerul tau

30. Sa te adresezi celorlalti intr-o maniera agresiva

31. Sa-i indepartezi pe ceilalti

32. Sa stai in preajma mirosurilor toxice

33. Sa te inconjori de oameni toxici

34. Sa te gandesti prea mult la ceea ce gandesc altii despre tine, chiar si pentru simplul
fapt ca exista sanse foarte mari ca ei sa nu se gandeasca deloc la tine

35. Sa permiti vietii tale pur si simplu sa se intample fara ca tu sa o directionezi si sa o
planifici

36. Sa accepti sa fii ,momit” de altii
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37. Sa fii stimulentul unei alte persoane

38. Sa permiti gandurilor tale sa se repete continuu in mintea ta

39. Sa spui automat ,nu” altora; gdndeste-te mai intai daca ceea ce vor ei se potriveste
cu obiectivele tale

40. Sa spui automat ,da” altora; gandeste-te mai intdi daca ceea ce vor ei se potriveste
cu obiectivele tale

41. Sa te certi cu cineva care se simte blocat

42. Sa te izolezi atunci cand te simti ingrijorat, deprimat sau panicat

43. Sa permiti copiilor opozitionisti sa isi perpetueze comportamentul

44, S3 asculti muzica toxica

45. Sa-i consideri pe cei care fac abuz de substante ca avand morala deficitara

46. Sa refuzi sa iei medicamente atunci cand e necesar

47. Sa iei medicamente fara supravegherea unui medic: atunci cand ai probleme, cere
ajutorul unui specialist

48. Sa negi ca ai probleme

49. Sa refuzi sa-i asculti pe cei care te iubesc si care iti spun ca ai nevoie de ajutor

50. A nu oferi dragoste, atingere si companie celor pe care ii iubesti ca o metoda de a-ti
exprima furia

La FUN-PSI veti descoperi cd orice obstacol poate fi depadsit si orice pro-
blemad are o rezolvare! Depresia, iritabilitatea, anxietatea, fobiile, atacu-
rile de panica, tulburdrile de alimentatie, de comportament, de memorie,
dependentele de orice tip, tulburdrile psihotice sau psihosomatice, toate
isi pot gdsi rezolvarea. Trebuie doar sa constientizezi problema si sd in-
draznesti sa ceri ajutor specializat.

Dr. Gherasim Mihaela, medic primar psihiatrie copii si adulti, psihoterapeut
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