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HARTA MENTALA
STIL DE VIATA

Cu totii ne dorim sa avem o viata echilibrata, in bunastare. lar starea de bine si implinirea pot sa
insemne lucruri diferite pentru persoane diferite. De aceea am creat pentru tine o reprezentare
grafica a componentelor pe care sa le ai in vedere daca vrei sa te asiguri ca-ti traiesti viata pe
care ti-o doresti.

Pe pagina urmatoare vei gasi o Hartd mentald: o modalitate diferita de a scrie, a memora, a
analiza informatiile. Dupa cum vei vedea, aceasta se aseamana cu ramurile unui copac sau cu
un neuron (celuld a creierului). lar prin faptul ca foloseste atat cuvinte, cat si desene, linii curbe,
culori, antreneaza ambele emisfere cerebrale, conducand la o intelegere mai buna a informatii-
lor, la retinerea lor mai usoara si la o stare placuta atunci cand parcurgi materialul.

Pe fiecare ramura am trecut cate un domeniu important al vietii noastre, si la fiecare dintre ele
am specificat ce este important sa ai in vedere pentru a-ti crea un stil de viata dorit. Ce anume
ai de fdcut concret in fiecare zond, ramane la latitudinea ta. La fiecare ramura principald am lasat
o ramurica libera, unde poti completa cu ce crezi ca n-am inclus noi, dar este important pentru
tine.

in concluzie: uiti-te la reprezentarea facuti de noi pentru un Stil de viatd sdndtos si echilibrat,
analizeaza cu atentie fiecare ramura (adica fiecare domeniu important al vietii), completeaza
ramurile libere cu ce crezi ca e potrivit pentru tine si apoi seteaza-ti minim cate o actiune pe
care sa o intreprinzi in viitorul apropiat pentru fiecare arie (adica stabileste ce vei face pentru
corpul tau, pentru starea mentald, pentru familie, pentru profesie si asa mai departe). La final
vei avea 10 obiective; stabileste-le prioritatea, seteaza un timp concret in agenda ta pentru ele
si gandeste-te care va fi castigul tau cand le vei realiza pe fiecare in parte.

Iti urez spor la reflectie, inspiratie maximd, energie si determinare sd le pui in practica!

La FUN-PSI veti descoperi cd orice obstacol poate fi depdsit si orice pro-
blema 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 sd constientizezi problema si sd in-
drdznesti sa ceri ajutor specializat.

Dr. Gherasim Mihaela, medic primar psihiatrie copii si adulti, psihoterapeut
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NU UITA: AVEM VIATA PE CARE NE-O CREAM!

Mareste sau micsoreaza perspectiva
documentului pentru o mai buna vizualizare
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