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1. Masoara-ti pasii. Cu o aplicatie pe telefon, o bratara fitness sau un
smartwatch, monitorizeaza-ti pasii zilnici. Stabileste-ti o tinta de pasi.

2. Renunta la lift si ia-o pe scari. Ai ocazia s3 urci cateva etaje?
Alege scarile. Dincolo de faptul ca poti arde cateva calorii (5-10 calorii pe
etaj / minut de urcat), iti vei imb tatea inimii si a plamanilor.

3. Vorbeste la telefon
unde te afli, ridica-te de pe sc
motiv sa mai faci cativa pasi. In

a sau prin birou, oriunde
satie telefonica in

4. Famiscareintimpc
loc; practica yoga sau ridica
sau la sala.

5. lesi la plimbare i Mi. Nu trebuie s
la-ti sotul, sotia, copiii, pri

Propune-ti sa iesi singu 10 - 15 minute.

6. Renunta | aca poti, macar o zi 3. Scapi si

de stresul din asirii unui loc de parca : parcheaza
mai depar I mult pe jos.
7.Inc aci 10 minute de activitate intensa acasa.

seturi de exercitii pe care sa le faci usor si care sa iti creasca

pulsul — genUflexiuni, sarituri, flotari etc.




"As vrea sa mandnc mai putine dulciuri,
dar..” Cum invingi pofta de dulciuri?

Deviza? Orice zi
fara dulciuri in
exces e o victorie.

Secretul? Nu exclude
de tot dulciurile din

dieta, dar controleaz
cat de mult si cat de

des le mananci. 2. Mananca un
fruct sau bea

1. Daca ti-e foame, mananca ceva \(l/ ni;te apa. Ar putea
"sarat”. De preferabil, o gustare cat mai ' sa iti potoleasca pofta
sdnatoasa. de dulce.

3. Cedeaza putin poftei de dulce. Ss ménanci un pic din
alimentul de care iti e pofta ar glimina din frustrarea provocata de elimin-
area completd a alimentului respectiv din dieta. incearca sa te limitezila o
portie mica de dulce, echivalenta a 150 de calorii. Mananca incet, savurand
momentul. Opteaza pentru calitate in loc de cantitate.

4. Combina gustarile. Daca iti e greu sa mananci doar putina
ciocolata sau doar o bucatica de prajitura, combina dulcele cu un fruct - o
banana sau un mar. Mananca-le in combinatie sau consuma fructul imediat
dupa.

5. Nu iti face rezerve de dulciuri. Cu cat ai mai multe in casé si la
indemana, cu atat iti va fi mai greu sa nu faci excese.

6. Fa un dus sau o baie fierbinte, de 5 - 10 minute. Daci nu
ai restrictii medicale, ar putea sa te ajute.

7. lesi la o plimbare scurta, intr-un ritm cat mai alert
macar 10 minute. Alternativ, iesi la alergat sau opteaza pentru un
exercitiu fizic intens.

8. Nu te infometa si evita, pe cat posibil, stresul. De multe
ori, pofta de dulce are si 0 baza emotionala. Este important sa eviti
infometarea si situatiile care iti aduc stres sau anxietate.
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"As vrea sd stau mai putin pe telefon, dar...”
Cum invingi dependenta de telefon?

Deviza? Mai putin timp Secretul? Sa

petrecut pe telefon " folosesti constient
inseamna timp castigat telefonul de fiecare
pentru tine. data.

1.incepe prin a afla cat ti
telefon. Exists aplicatii care mo
petrecut si in ce mod.

ilnic, pe

elefon sunt

"pierdere de/vreme”~ identifica-le pe aceleaca niciun beneficiu si

propune-ti/sa le reduci treptat.

3. Nu tine nicio aplicatie

ecra rinicipal. Faina
sa “ajungi“cat mai gre

5. Scoate-ti noti
ileste anumite o

locheaza telefonul cu un
mai lung sau cu o parola
complicata.

6. Muta telefonul pe modul
"alb - negru”. Astfel, va deveni
ai putin atragator vizual si, deci,

ai putin tentant.

e care sa il petreci pe
xemplu, maxim 1 ora

7. Stabileste
aplicatiile p

in timpul castigat.
telefon. Asa ca
indemana.
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" As vrea sd fiu mai optimist, dar...”
Cum invingi negativismul?

Secretul? Sa fii constient
de gandurile negative, sa
le analizezi si apoi sa
incepi sa le schimbi.

Deviza? Cel putin
un gand pozitiv pe
Zi.

1. Foloseste umoryul caéé treci peste situatiile negative. Maj
precis, autoironia. Sa razi un pic de tine insati/ insuti are efecte benefice si iti

schimba perspectiva.

2. Spune "stop” ca sa-ti opresti gandurile negative sa escala-
deze. Opreste-te in mod constient din scenarii négative. Spune "stop” cu voce
tare sau cel putin cu vocea interioara.

3. Identifica gandurile irationale si opreste-le. Gandirea de tip
"totul sau nimic”, suprageneralizarea, impresia falsa ca stii ce gandesc ceilalti
oameni, gandire catastrofala - anticiparea celli mai rau scenariu, minimizarea
propriilor realizari, tragerea/unor concluzii fara'gdiovezi sau autoinvinovatirea
pentru situatii unde nu ai niciunjcontrol sunt doar cateva exemple.

4, Foloseste afirmatiilejpozitive. Te pot ajuta cu increderea in sine si
iti pot redefini atitudineafata de tine.

5. Analizeaza-ti rational'gandurile negative. intreaba-te, de
exemplu, ce doveziai pentru a sustine acest gand si daca exista si alte explicatii
alternative posibile.

6. Observa lucrurile bune. Scrie intr-un jurnal o trasitura pozitiva
de-ale tale sau un lucru bun care ti's-a intamplat in ziua respectiva. incearca sa
faci acest lucru zilnic, chiar de cateva ori pe zi.

7. Practica empatia si compasiunea.




1.Tine un jurnal. S3 scrii (de mana) despre sentimentele, tréirile si
emotiile zilnice te ajuta sa le procesezi (si sa le controlezi) mai usor.

2. Fii constient(a) de gandurile tale si de ceea ce simti. Practica
mindfulness: fii atent(a) in n;l d_:ggtiv la gandurile si ematiile tale, pe masura ce

acestea apar, ca sa le poti gestiona,Maiuse
Wi

3. Dormi suficient, pe'
sport. Oboseala si inactivit

mai mult)

4. Invata tehnici de respi tiei este esential
pentru controlul emaotiilor, iar s ta sa te calmezi.

5. Daca te-ai enervat:

A. Respira adanc. Conce
adanc aer in piept, intr-un ritm de

B. Constientizeaza ca e DS. Nu iti lasa
gandurile sa devina irationale. Ca
gandim la ,cele mai rele scenarii”s
Controleaza-ti gandurile. intreaba-
nariu (in mod realist) si cum ai reac

C. Imagineaza-ti ca esti c
de respiratie controlata, imagineaza

D. Schimba perspectiva: ies
pleaca din camera si gandeste-te la a



"Vreau sa beau mai multa apa pe timpul zilei,
dar..” Cum invingi lipsa de hidratare?

Secretul? Sa gasesti Deviza? Orice
metoda prin care sa iti pahar de apa baut
aduci aminte ca trebuie este important

sa bei apa. _ pentru sanatate.

1. la-ti o sticla de apa reutilizabila si pastreaza-o mereu la
indemana. Sau un pahar. Simplul fapt c& vei vedea sticla/paharul iti va
aminti ca trebuie sa te hidratezi. In plus, vei reusi sa monitorizezi ce cantitate de
lichide consumi.

2. Seteaza-ti memento-uri pe telefon; ca sa-ti amintesti sa
bei apa, de exemplu la fiecare ora. Cand lista de treburi de ficut este
interminabild, se intampla sa uitam sa ne hidratam. Exista numeroase aplicatii
care urmaresc acest lucru. Alternativ, poti sa investesti intr-o sticla de apa cu
markere temporale.

3.Tine un pahar de'apape noptiera si bea-l dimineata, cand
te trezesti. Dupi o noapté de somn, corpul tau tinde s fie macar putin
deshidratat.

4. Poti intotdeauna sa "mananci® apa: opteazi pentru alimente
bogate in apa, cum ar fi pepenele, castravetele, rosiile, capsunele etc. Supele si
ciorbele sunt o alta optiune buna.

5. Seara, inainte de culcare, te poti rasfata cu un ceai
linistitor din plante medicinale, cum ar fi musetelul - te va ajuta
si sa dormi mai bine.

6. Scapa de bauturile acidulate dulci siinlocuieste-le cu apa
minerala. Vei consuma mai putine calorii, prevenind cresteri bruste ale glice-
miei si reducand poftele sacaitoare de dulce. Daca vrei totusi sa consumi ceva
dulceag, potiincerca sa combini o apa minerala cu cateva
fructe de padure.




1. Mananca la ore regulate astfel incat sa nu devina

coplesitoare senzatia de foam
tau trimite semnale catre centrul de re din creier, ceea ce te face sa
vrei sa mananci orice. Incearca sa pastrezi 7 gram al meselor, nu urma diete
la moda, ci incorporeaza alimente sanatoase si multe fructe si legume.

ci cand iti este foame, stomacul

2. Opteaza pentru gustari hranitoare, dar sarace in calorii.
Daca iti vine foame intre mese, poti consuma un fruct sau bucatele de legume
cu humus. Astfel vei observa ca pofta pentru alimente nesanatoase va scadea.

3. Intelege-ti factorii stresanti. Opreste-te si observa care sunt
emotiile care iti declanseaza poftele pentru alimente nesinatoase. in aceste
momente opteaza pentru a iesi la o plimbare, suna un prieten, incearca sa
meditezi sau sa-ti distragi atentia in alte moduri (de exemplu, pastrarea unui
jurnal, sport, exercitii creative).

4. Dormi suficient. in cadrul unui studiu, oamenii care au dormit doar 4
ore pe noapte timp de 5 zile au mancat mai mult decat de obicei. in astfel de
situatii, foamea este exacerbata si oamenii poftesc mai ales alimente bogate in
grasimi si zaharuri. De aceea este important sa dormi 7-8 ore pe noapte; te vei
simti mai putin obosit si vei avea nevoie de mai putina cafea.

5. Reevalueaza alimentele pe care le pastrezi in casa: dac
bucataria iti este plina de mancaruri nesanatoase, inlatura tentatia! Studiile au
aratat ca simplul fapt de a te uita la astfel de alimente te poate convinge sa le
mananci (in exces) chiar daca nici macar nu iti este foame. incearca sa inlocuiesti
alimentele ultra-procesate cu variante mai hranitoare.




1. Stabileste obiective clare si realizabile: imparte-ti sarcinile
n sarcini mai mici si mai usor de gestionat.

2. incepe CU ceva mic: Daca te simti coplesit de o sarcina, incepe cu
un pas mic. Pe masura ce avansezi, vei prinde elan.

3. Prioritizeaza-ti ac

e a timpului, cum ar fi
centrat timp de 25 de minute,
a aplicatii si instrumente di-
nizarea sarcinilor.

4. Foloseste tehni
tehnica Pomodor
urmate de o pauza d
sponibile pentru ges
5. Recompens ti sarcinile.

6. Elimina dist rii care iti distr
fncearca sa i minimizezi sau sa 1i elimini pe cat posibil.

atentia si

7. Fii constient de perioadele de varf si de scadere a en-
ergiei: incearci sa iti planifici activitatile solicitante in perioadele in care
te simti mai energic i mai odihnit.

8. Fii flexibil: invat si te adaptezi la schimbérile de plan. Uneori,
procrastinarea apare atunci cand ne simtim oplesiti de un program strict.

9. Nu cadea in capcana perfectionismului: Uneori,
procrastinarea poate fi rezultatul dorintei de a face totul
cat mai bine.




1. Prioritizeaza-ti oc
sa te odihnesti. Motive? Vi
vei simti nevoia sa consu

2. Planifica-ti ziua omnul pentru
ca ne simtim coplesiti de ati poti elimina din
agenda sau simplifica, in leseasca programul

incarcat.

3. Planifica-ti momente ¢ pentru tine de-a
lungul zilei. Amanam somnul pentru ca simtim ca nu avem destul timp
pentru noi. Incearca sa strecori cateva momente de-a lungul zilei in care sa
faci ceva ce iti place si in care sa te relaxezi.

4, Controleaza-ti timpul acordat activitatilor planificate
inainte de culcare. De exemplu, in loc s& urmaresti toate episoadele
dintr-o serie preferata pana la 2 noaptea, propune-ti sa “urmpresti doar un
episod” sau “sa mai stai treaz(a) doar o ora"

5. Nu atipi la pranz. Vei adormi mai greu seara.

6. Incearca sa ai o rutina a somnului: s te culci, dar si si te
trezesti la aceleasiore.

7. Evita ecranele inainte de culcare, precum si alimentele si
bauturile stimulante, asa cum sunt cafeaua, ciocolata,
energizantele si ai

8. Fii consecvent(a: ) pentru a rupe ohlcelul.




"As vrea sd inchei o asigurare de sandtate,
dar..” Cum alegi o asigurare de sanatate
buna pentru tine?

De ce sa iti cumperi o asigurare de sanatate? Pentru c3, in cazul
unei probleme grave de sanatate, este posibil sa nu ai banii necesari pentru a
beneficia de cel mai bun tratament. O asigurare de sanatate iti vine in ajutor, &
acoperind cheltuielile unor astfel de investigatii. :

Cum alegi o asigurare de sanatate? \‘ /\

1. Te gandesti la serviciile medi- 3. Alegi un produs personalizabil, care sa sé
cale de care ai nevoie (exemplu: potriveasca nevoilor tale - cere sfatul unui
vrei sd includa si servicii de broker sau agent de asigurare!

preventie sau doar parte de
ambulatoriu/ spitalizare?)

4. Citesti cu atentie conditiile din con-
tractul propus. Fii atent la: suma asigurata,
2. Te gandesti la bugetul pe care  riscuri acoperite, excluderi (riscuri neaco-
doresti sa il aloci asigurarii. perite), fransiza (sau,,coplatd” - suma pe
care ar trebui sa o platesti tu, din buzunarul
tau, in cazul anumitor servicii medicale).
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