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CE ESTE PANVATATEA MEVIALA 2

SANATATEA FIZICA este starea de bine a cor-
pului tau. Este ceva la care, probabll, trebuie sa
fii foarte atent, pentru ca stii despre corpul tau
ca se poate imbolnavi, dar cd dupa o perioada de
timp, de obicel se vindeca si se simte mai bine.

Dar acesta este doar un aspect al starii tale
de bine. Toti avem si o SANATATE MENTALA —
starea In care se gaseste crelerul tau, ce simte
el, ce gandeste si'in ce fel iti determind com-
portamentul.

La fel ca sanatatea fizica, sanatatea mentala
se modifica pe parcursul vietii. Sanatatea mentala
poate fibuna, doar OK sau speciala, care te poate

transForma Tﬂtr— un om bolnav.

CUM SA Al GRIJA ,
DE SANATATEA TA MENTALA

Intr-adevar este important sa ai grija de sanatatea
ta mentala, mai ales pe masura ce avansezi in
varsta si emo‘gii|e tale devin mai complexe ;i mai
Intense sau pe Masura ce ai tot mai multe sarcini

la §coalé Si acasa.



Probabil ca stii ce ai de facut ca sa-ti pro-
tejezi sanatatea fizica (sa mananci broccoli, sa
te speli pe maini, sa nu sari din vehicule aflate in
miscare si asa mai departe), dar este mai greu de
stiut cum sa-ti ocrotesti sanatatea mentala.

Cartea aceasta te ajuta sa faci fata unor pro-
vocari care ti-ar putea afecta sanatatea mentala.
Ea include situatii cu care ne confruntam toti,
de la probleme cu prietenii si familia, examene si
social media, pana la unele mai putin obisnuite,
de exemplu afectiuni grave de sénatate mentalg,

precum clepresia §i anxietatea.



Ivauyites ckerebusu

CE FAC CREIERELE?

Creierul este centrul de control al corpului el
réspunde de aproape tot si proceseaza informa-
tiile inregistrate de toate simturile, pentru a te
ajuta sé intelegi lumea. lata doar cateva dintre

lucrurile pe care le face creierul tau in fiecare zi:

| Controleazd b&tdile inimii.J

Descifreazd imaginile

provenite de la ochi.

Pl ~
i spune cd Ifi punein
ti-e foame. miscare bratele

< Picioarele.
1

Toate acestea le face Tn mod automat, fara ca

macar SS-FI dai seama.



PARTEA IMPORTANTA

Creierul tdu mai are inca o capacitate foarte
importanta si probabil c3 pe aceasta o asociezi
cucreierul, mai degraba decat dorinta de a mirosi
ceva sau de a umbla de colo-colo. El este capabil
sa gandeasca.

Creierul tau gandeste in fiecare minut al fie-
carei zile —isi pune intreban, isi aduce aminte, isi

faureste visuri si simte.

Ganduri
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DE UNDE VIN SENTIMENTELE?

Sentimentele sau emotille se datoreaza unor
mesageri chimici din creierul tau, numiti hor-
moni  sau neurotransmitatori. Fericirea, tris-
tetea, nerabdarea, furia, enervarea — toate sunt
generate de o cauza chimica.

HORMONII sunt eliberati in sange si se
deplaseazé prin corpul tau. latéd trei hormoni
importanti, emotiile pe care le provoaca ei i rolul

pe care ilindeplinesc:

Vs
ADRENALINA
AARRN
TEAMA, ANXIETATE, FURIE

face conexiuni cu adevdrat rapide
n creier, trimitand ivte mesaje
in tot corpul ¥4y, pentru a-l pregdti
de activne.




OXITOCINA

TUBIRE, INCREDERE, EMPATIE, COMPASTUNE

Este eliberatd atunci cand te
strénge cinevain brate sau cédnd te
prinde de ménd, mai ales cédnd egti

mic. Iti calmeazd tot corpul si te
face s te simti linistit si iubit.

CORTIZOLUL

STRES

AJ utd corpul 58 facd fatd sitvatiilor
stresante, reducandu-i sensibilitatea
la durere, crescénd energia
mufchilor §i Tmbundtdtind memoria.




NEUROTRANSN\WATORH ajutS celulele cre-

ierulul sa comunice unele cu altele. lata-i pe cei

mai importanti, care determina ceea ce simti:
) 3

SEROTONINA

FERICIRE, TRISTETE

Confroleaza foate stdrile tale de spirit:
In cantitate adecvatd, te face 54 te simfi
fericit; dar, dacd nu este indeajuns, s-ar putea
s& te facd trist sav deprimat.

DOPAMINA

MANDRIE, ENTUZIASM

Fécand parte din ceea ce se numeste calea
recompensei, te impinge s& vrei sd faci ceva
pentru care poti fi recompensat si te ajutd s& te
simfi multumit cand faci un lueru bun.

Ceea ce simti - cu adevarat depinde de
diferitele substan’ge chimice care T;i stimuleaza

creierul.
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DE CE AVEM EMOTI?

Emotille pot fi dureroase — de obicei e neplacut
sa fii furios sau suparat. Dar emo‘giile exista cu un
motiv anume si fac un lucru foarte important -
ele ii ajutd pe cameni sa supravietuiasca. Acest
lucru era deosebit de important cu mii de ani in

urma.

Scarba sav dezqustul,
repulsia te impiedicd
$& mdnanci sav $8 pui

mana pe lucruri care
ar putea fi contagioase
sau care ti-ar putea
transmite boli.

Iubirea te ajutd
Y- ]egi re|01'ii cu
ocamenii gi
sa cresti copii.

13
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Frica T‘}'i preg&’feg‘l‘e corpu| pentru lup‘i‘b’ sau pentru
fugd, astfel incat s& nu fi se intample ceva rév.

Creierul S| corpul tau sunt legate unul de altul,
1ar emo‘giile puternice pot determina aparitia unor
raspunsuri fizice ale corpului. De exemnplu, daca
esti foarte speriat, inima iti bate mai repede si este
posibil sa transpiri sau sa-ti tremure mainile  este
cfectul hormonului numit noradrenaling, carc iti
pregateste corpul pentru a fugi sau pentru a face
fata unci situatii periculoasc.

Emo17:|'i|e iti consolideaza totodata legaturile cu
alte persoane. Oamenii sunt puternic Tnc|ina§i spre
socializare, iar manifestarea vizibila a emogiilor ne
qJuta pe toti sa ne Tn§e|egem unii cu a|§ii. Expresii|e
care se pot citi pe Fa‘)ca unul om sunt ace|ea§i
pretutindeni in lume — ele nu depind de limba pe

care o vorbim sau de cultura.



CREIERE DIFERITE

La pubertate, creierul tau se dezvolta formand o
retea de conexiuni pe care le vel pastra pentru tot
restul vietii. Acest lucru face parte din pregatirea
ta pentru viata de adult — nu-ti vei schimba
complet personalitatea si nu te vel trezi intr-o zi
ca esti altcineva. Dar s-ar putea sa constati ca
simti emotille mal intens si adesea mai multe in
acelasi timp. Fiecare om are propriul creier, usor
diferit de al celorlalti, asa ca este normal sa nu
simti la fel ca ceilalti, nici macar daca te afli in

aceea§i situagie.
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INCEARCA IN FELUL URMATOR...
‘ V

F& un dus sau o baie inainte de a te baga n pat.
Apa caldd fti relaxeazd muschil lar dupd aceeq,
procesele din corpul t&u vor fncetini i te vei

calma.

Nu lua cu tine in pat telefoane, laptopuri si
tablete. Lumina lor stralucitoare i stimuleaza
creierul si iti va fi mai greu sd te relaxezi.
Exercitile usoare sunt excelente pentru un
somn mai bun in timpul noptii, dar nu le face chiar
Thainte de culcare, per\+r‘u cd vei avea nevoie de
mai mult timp pentru a te linigti
Dacd te gandesti la 0 multime de lucruri diferite
in timp ce te straduiesti sd te relaxezi incearcs
s& asterni pe hartie o parte din gandurile tale,
de exemplu ceea ce ai de féeut sau anumite idei.
Pe urmd poti sd uiti de ele pana dimineata.
e fncearcs s4 pastrezi aceleasi obiceiuri, chiar
si ' weekend. Tn felul acesta i qjuti creierul si
& corpul s stie cand trebuie s& tragd obloanele
£

si cand s& reporneascd motoarele.
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FEIVIERYET

PARTEA BUNA...

Internetul este ceva formidabil  pentru a gasi
informatii, a ne conecta cu restul lumii si a vedea
filrmari cu animale care stranuta. Daca il folosesti
cu precautie, poate fi o resursa intru totul po-
zitiva, ceva de care vei avea nevoic probabil in

ficcare zi, pentru tot restul vietii.

PARTEA REA...

Din pacate, internetul nu este formidabil tot
timpul. Sa petreci mult timp pe re§e|e|e sociale si
sé—;i compari viat7a cu ceea ce vezi descris acolo
iti pot afecta negativ sdnatatea mentalg, in special
in perioada de crestere. Acest capitol va trece in
revistd cateva dintre riscurile asociate vietii online,
in special in social media si iti va furniza sfaturi
despre cum sa folosesti internetul in mod rational

si sanatos, pentru a-| valorifica la maximum.



.51 CEA URATA

Internetul contine si cateva lucruri cu adevarat
rele — de la periculoase, pana la ilegale. Desi

b
nu trebuie sé—’gi faci griji pentru asa ceva §i s-ar
putea sa nu dai peste ele niciodata, este bine sé le

con§tientizezi pentru a te putea proteja.

Indiferent daca folosesti un telefon, o tableta
sau un computer pentru a naviga online, este
bine s& stii cum s3 folosesti internetul astfel incat
acesta sa aiba un efect pozitiv asupra sanatatii

tale mentale.
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SOCIAL MEDIA

Tn ziva de astézi, o mare parte a activitatii de pe
internet se desfasoara in retelele sociale. Site-urile
si aplicatiile de social media te ajuta sé fiiin legatura
cu prietenii, familia si chiar cu celebritéti, ceea ce
poate fi grozav. Dar sa creezi si sa duci o viata

online poate insemna i multad munca.

LIKE-URI

Cand postezi o fotografie, o opinie sau o idee
pe retelele sociale, altii pot sa exprime o opinie
pozitiva pentru ea — like-ul” Inseamna ca daca
nu primesti un like” poate fi dureros, iar nevoia
de a primi un anumit numar de like-uri” sau de

comentaril poate fi stresanta pana la urma.

Doar 20.127

de like-uri.

Mai bine sterg .
totul. ~ &"'
\J v

/’-\



Pentru multi oameni, stima de sine si
increderea depind de numarul de | like-uri”. Mai
multe ,like-ur” = maimulta incredere. Problema
aicl este ca a nu primi destul de multe ,like-un”
Iti poate stirbi stima de sine. lar acest lucru poate
avea un impact negativ asupra sanatatii tale
mentale. Desi este usor sa te lasi dus de val, nu
uita ca ,like-urile” nu Thseamnad mare lucru -
ele nu-ti aduc mai multé afectiune, mai multe
merite sau mai multd valoare. Tu nu depinzi de
cate ,like-un” primesti si reprezinti mai mult

decat fotografille pe care le postezi online.

INCEARCA IN FELUL URMATOR...

Scrie sau gandestete la tref lucruri care i plac T
mod deosebit la unul dintre prietenii +&i. Pe urma scrie
trei lucruri pe care crezi cd prietenii le apreciazs la
tine (dacd nu esti sigur sou nuti vine T minte niciunul,
ntreabd)

Acele lucruri pe care le-ai scris sunt mai semnificative
sl mai importante decat orice like" pe care 1 exprimi

tu sau pe care il primesti pe social media.

133
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STINTA .LIKE-URILOR®

Ai voie s& doresti s& primesti like-uri” — este absolut
natural. Tntr-adevér, primirea unui Jlike" activeaza
™ creler aceeasi cale a recompensei care este
folositd si Tn cazul hranei, banilor sau laudelor. Prin
urmare, stiinta ne spune c& dispunem de o conexiune
permanentd pentru pldcerea de a primi like-uri”.
Dar cdlea recompensei are si un dezavantaj — pu-
tem deveni dependenti de starea de bine, dorim
sd se repefe o datd si ncd o datd, din ce in ce mai
mult. Savantii apreciozd cd o multime de cameni si n
special adolescentii dezvoltd dependentd

de like-uri” online s, prin urmare, au

sentimente negative cand nu primesc

destule.

S& Tneerci s& ti pasul cu postérile tuturor celorlalti
poate fi de asemenea stresont. Puteti ajunge astfel
s8 petrecefi o mullime de timp pe refelele sociale,
nefdcand altceva decat c&utand si trimitand like-uri”

la nesfarsit. Dacé te saturi renunta.
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