revistade
psiho

Revista de psiho

nr. 2 - ianuarie 2025

publicatie periodica
trimestriala
ISSN 3051 - 3248
ISSN-L 3051 - 3248


https://ro.wiktionary.org/wiki/%C4%83
https://ro.wiktionary.org/wiki/%C4%83

Editorial

Pop Doris

In editorial se presupune ci scriu formuland coerent o
parere despre tematica editiei. Am destule de scris
deoarece este unul dintre subiectele mele preferate din
practica privatda la cabinet, fie cd ora este de
psihoterapie sau de coaching. Dar v-ar ajuta sa cititi
despre acele pareri? Nu as fii atit de sigurd, asadar as

prefera sa expun o descriere.

Am observat in anii de practica clinica un factor comun
al lipsei de disciplind: oamenii se simteau pregatiti sa
facd schimbarea, pe baza unor emotii initiale care se
stingeau dupa o perioada. Este un fenomen firesc sa fie
temporare emotiile si starea sd se schimbe, dar cumva

decizia era luatd asumand ca aceasta va Insotii tot



drumul.

O problema destul de simpld si usor de definit, as
considera-o: ca sistemul sd functioneze inlocuim
decizia emotionald, deci emotia ca motiv, cu alte
motive. Care sunt motive care functioneaza mai bine in
raport cu emotiilor, pe termen lung? O viziune clara,
obiective conforme cu aspiratiile si valorile, obiective

specifice, angajamentul si recompensele consecvente.

Echipa revistei va propune un set de articole care sa
dezvolte aceste motivatii, solutii si cum sd ne amintim
sa avem rabdare cu noi, sa ne bucuram de viata, sd luam

decizii informare si realiste.

Va doresc un an mai fain, bun, cu amintiri mai
implinitoare s1 cu mai multe momente de rasfat si

dezvoltare personala.



Calatorii in destinatii citit din carti

Pop Doris

Cartile ne poarta uneori imaginatia, alteori ne provoaca
sa gandim, ne uimesc, ne fac sa le indragim. Nu o data
citind despre o romantd dintr-un oras frantuzesc, o
caldtorie a descoperirii situata intr-un templu japonez,
o printesa din munti, un artist din zona scandinava, ne-
am surprins dorindu-ne sa traim in acel loc, sa vizitam
macar pentru cateva minute acel peisaj descris, acea
casd pe malul marii, acel dormitor din templu, sa ne

bucuram mai mult de poveste.

N-am ales sa povestesc despre ce imi place sau ce mi-
as dori, pare prea egoist. Asadar cateva destinatii
interesante care ne pot surprinde prin magia pe care o
surprind sau atmosfera pe care o creeaza in combinatie

cu istorisirile din carte.

Am descoperit cu aceastd ocazie opere de citit pentru a



mentine cultura personald la nivel de dezvoltare. In
primul rand este de mentionat ca Haworth, un oras
pitoresc din Anglia, este simplu, vechi, cochet si ar
putea sa treaca neobservat prin istoria locald, daca nu
ar fii gazda pentru casa in care surorile Bronté au scris
cateva dintre romanele lor, "Jane Eyre", "Wuthering
Heights". In oras se gdseste un muzeu, denumit dupa
autoare, The Bronte Parsonage Museum, care a fost
fondat in locuinta lor, fiind perfect pentru cei pasionati
de literatura. Este un loc destul de specific, la fel cum
este Casa memoriala dedicatad lui Ion Creanga, muzeul
din Constanta dedicat luit Mihai Eminescu si alte locatii
potrivite pentru entuziastii care au un interes nisat din

literatura.

Paris nu este doar orasul iubirii, ci $i un traseu al
locurilor frecventate de Ernest Hemingway. Intre
destinatiile preferate de autor se numara Les Deux
Magots, situata pe 6e Arrondissement, Paris, este si azi
deschisa pentru public, iar pe vremea artistului era un

loc favorit pentru Intalniri, mai ales cu James Joyce.



Gradinile Luxembourg erau un reper pentru plimbari,
loc unde te poti frendura pentru a te simti ca autorul,
inspirat sau doar sd admiri frumusetea naturii
organizatd cu talent de gradinari. Cum pasesti in
gradina, 1si dai seama de ce o alegea in drumetiile lui

urbane.

In acelasi oras se giseste si apartamentul in care a
locuit prima data Hemingway, pe 74 rue du Cardinal
Lemoine, Paris. El impreuna cu nevasta sa au avut
resedinta aici, la etajul al treilea, fiind alimentat doar
cu apa rece. Si in prezent se poate trece pe langa acel

bloc, care are o usa de cobalt.

Libraria unui cunoscut, situatd pe strada 12, de
[’Odeon, Paris. Pe vremea lui, are acolo un local, un
hub liberati si se frecventa libraria lui Sylvia Beach.
Mai tarziu, in perioada ocupatiei germane din al doilea
razboi mondial a fost Inchisa, iar apoi in locul ei s-a
deschis libraria Shakespeare & Company in onoarea ei

si a devenit un loc de reper pentru lumea boema



pariziana.

Un loc mai magic, putin enigmatic, cu istoric de
vrdjitorie si opozitie la vrajitorie, este Salem, un oras
din Massachusetts. Gazduieste casa celor sapte
frontoane, un muzeu despre vrdjitorie din oras, tururi
ale orasului cu cautare de fantome. Hawthorne
mentioneaza orasul in lucrarile sale, iar unii dintre noi
am crescut stiind orasul ca fiind o sursda de magie si un

taram unde fortele binelui si rdului au concurat.

Un loc neasteptat este Lake Toba, din Indonesia, un
lac vulcanic, unde se pot odihni si relaxa cei care sunt
interesati sau au gustat cultura indoneziand. Si
Florenta este mentionatd in lucrdrile lui Dante, dar
superbitatea orasului se datoreaza si culturii, peisajelor

si spatiilor romantice si simple.

Dublin este o locatie potrivita pentru cititorii pasionati,
fiind plina de repere literare, oferind o bogata selectie
culturald. Joyce James a mentionat orasul in romanele

sale, iar muzeul din oras dedicat scriitorilor este una



dintre atractii.

Ce articol despre spatii culturale ar putea sa fie acesta
fara sa mentionez despre Oxford, onorat de Tolkien ti
Lewis, unde pot sd fie admirate gradini si studiate

cladiri cu artitectura linistitoare, dar impunatoare.

Referinte ale cartilor in care sunt descrise locatiile:

Dante Alighieri. The Divine Comedy. Various
editions.

Shakespeare, W. The Merchant of Venice. Various
editions.

Brown, D.Angels & Demons. Doubleday, 2000.
Eco, U. The Name of the Rose. Harcourt, 1983.

Steinbeck, J. The Grapes of Wrath. Viking Press,
1939.

Referinte cu informatii turistice

https://www.goaheadtours.com/travel-
blog/articles/where-to-go-hemingways-paris



Activitati de facut pe parcursul anului
Pop Doris

De ce odihna conteaza si este productiva? De aceea. Pe
scurt. Pe lung ... pentru ca fara ea este cumva la fel de
tragic ca fard apa sau mancare. Acum ca am stabilit
linia de baza - avem nevoie de odihnd, nenegociabil, va
invit sa discutdim despre astfel de activitdti de facut,
care presupun odihnd activa. Odihna activa este ca
somnul, doar ca suntem constienti si ne miscam. Are

sens?

De ce conteaza fiecare domeniu al vietii in parte?
Fiecare ne aduca satisfactie, ne ofera un reper si cel mai
adesea, este contorizat de minte pentru a decide daca ne
place viata pe care o traim. Poate ajungem la acele
destinatii descrise 1n articolul anterior, dar mai
probabil este sd putem sd facem aceste activitati cu altii

sau solo.

Activitdtile alese sunt menite sd ne relaxeze, sd ne

ajute sad ne descoperim pe noi, sa ne dezvoltdm, sa



lenevim activ. Alegeti pe cele care vi se potrivesc si

distrati-va in anul nou.

Prima pe listd este destul de predictibila: cititul. Orice
prinzi, o brosurd, un ziar, o carte din clasici, una de
psihologie, o fantezie, un ghid de calatorii, un
dictionar, benzi desenate, romane grafice, atlase,
coffee table books, artd, ghiduri, pamflete. Aceasta este
o practica utila pand gasesti o strategie pentru a alege
ce citesti In functie de preferinte, nevoi, dorinta de
cunoastere, recomandari, recenzii, critici, pozele din
interior. Poti Incepe, cum am inceput majoritatea, cu 5

pagini citite pe zi.

Scrisul in jurnal, pusul de poze in jurnal, colectionat de
jurnale, jurnalele personale, jurnalele altora pot ajuta la
a ne sim{i mai bine cu noi. A doua propunere este sa
pornesti un jurnal, fie ca este unul cu bulinute in care
notezi zilnic una - trei activitati care ti-au placut si
pentru care esti recunoscator, fie ca este unul in care

descrii pe cine vrei sd inviti la cafea, doar porneste



unul si obisnuieste-te sa il completezi zilnic.

Poti sd notezi un cuvant sau ca nu ai avut azi despre ce
sd scrii, vel descoperii pe parcurs cad devine atat de usor
sd notezi tot ce vrei in jurnal. Posibile efecte principale
si secundare ale scrisului in jurnal sunt eliberarea de
ganduri suparatoare, notarea unor experiente relevante,
ordonarea gandurile si clarificarea 1imaginii de
ansamblu, starea de bine si de ce nu, o rutind intima, de

calitate.

Un alt mod de relaxare este meditatia. Sunt mai multe
tipuri de meditatii construite pentru a ajuta cu diverse
scopuri. Meditatia ghidatd este . Meditatia mindful
presupune . Meditatia cu terapeut . Orice tip de
meditatie ai practica, exersezi reglarea emotionald atat

de necesara 1n a ne regla emotional mai eficient.

Nici yoga nu este de ignorat, desi o varianta filtratd in
care se foloseste tehnica, fard repere spirituale este
pilatesul, preferat pentru calmul cu care se invata

controlul propriului corp, modeland trupul cu gentilete.



Evident deja, yoga sau pilatesul sunt recomandate
pentru flexibilitatea, calmul, mindfulnesul pe care le
putem exersa in timp ce devenim maestrii ai propriului
corp. Nu este nevoie de a merge la o sala de sport, se
poate face din confortul propriei case, deci este o
activitate care necesitd mai mult efort, in comparatie cu
alte resurse. Miscarea in general Tmbunatateste starea
de spirit si poate reduce simptomele de anxietate si

depresie (Otto & Smits, 2011).

Drumetiile pe munte sunt pe lista pentru cad ofera ceva
complet diferit de griul orasului si ne ajutd sda simtim
cu tot corpul ca am luat o pauza de la urban. Pe langa
verdele care se mai bine de aproape, nu din poze, aerul
curat si traseele sigure, marcate, in zone in care sa fie
un risc minim sau lipsit de a intdlni animale din
padure, sunt o escaladd meritatd. Miscarea,
conversatiile cu ceilalti sau solitudinea si linistea, se

imbina destul de armonios cu peisajele naturale.

Dacd nu ai gatit pana acum, mirosul de patiserie si



aromele condimentelor simtite acasa sunt oportunitatea
de a ajunge la o experienta placutd, din care si iesi cu
un castron de mancare. Se pot incerca retete noi, retete
deja cunoscute, ingrediente locale, exotice sau
specifice unei culturi. Tine de tine cat de mult iti
doresti sd experimentezi si ce vrei sa faci. Gatitul in
sine este o activitate implinitoare, dupa ce incep sa

reuseasca retetele.

O selectie de mentiuni demne de discutat sunt
crosetatul, fotografia, gradindritul, invatarea unei
abilitati noi, puzzle, jocuri, plimbarile romantice sau cu
alt sens, podcasturile, cartile audio, rutinele de ingrijire
a pielii, scrierea de poezii, muzee, galerii, voluntariat,
privitul stelor, organizarea si cititul, deoarece cititul ne

lumineaza mintea.

Referinte:

Otto, M., & Smits, J. A. (2011). Exercise for mood and
anxiety: Proven strategies for overcoming depression and

enhancing well-being. Oxford University Press.



Motive de a participa la un club de carte
Pop Doris

V-am propus un club de carte, acum va oferim lista de
motive pentru a participa la un club de carte: ne putem
delecta cu destinatiile din carti, cu experientele
personajelor, cu povetele si cu ideile celor care au scris
cartile. Motive de a face parte dintr-un club de carte
sunt destule, dar urmeazd o enumerare nu tocmai

ceruta, dorita de noi mai mult.

Se pot imbunatatii obiceiurile lecturii, desvolta unele
noi si stabiliza cele pe care le aveam deja. Adica, un
efect posibil al unui club de carte este de a avea un
grup de suport care face acelasi obicei, care intelege si
empatizeazd cu posibilele dificultati, impartaseste
solutii si ajutd sda valideze experientele si emotiile

legate de lectura.

Descoperirea de noi genuri literare, autori, stiluri de
scriere, culturi sau subgrupuri culturare, este facilitata

de participarea la un grup, fata de cititul independent



(Chaaban & Sawalhi, 2018). Cititul si solitudinea sunt
doua dintre privilegiile unei vietii bogate cultural, dar
daca se simte lipsa interactiunilor sociale, un club de

carte oferd o solutie pentru aceastd nevoie (Alvarez-

Alvarez, 2019).

Se povesteste, se relateaza, se descrie, fiecare asculta,
discutd, exprima, ei ce altceva potrivit ar putea sa
rezulte din acestea dacd nu dezvoltarea perspectivei
prin descoperirea parerii, experientei subiective a
celuilalt. Dar ascultdm si gandim critic, asa-i? Deci ne
dorim sd intelegem perspectiva celorlati, dar o

analizam critic.

Un grup de lectura ne ajutd sa ne mentinem
angajmentul, dacd vrem sd ne tinem de cuvant cu
ceilalti participanti, ne oferd conecxiune emotionald si
posibilitatea de a cunoaste noi prieteni cu interese

comune (Kattapuram et al., 2019).

O activitate in care este evident ca te dezvolti personal,

dar care ofera si distractie ar merita o sansd la a ocupa



cateva ore pe luna din timpul dedicat proiectelor
personale (Brown, 2019). As considera ca sunt destule
motive de aderat la un club de lectura, dar sigur

cititorul poate sa gaseasca cateva pe langa acestea.

Referinte

Chaaban, Y., & Sawalhi, R. (2018). Promoting reading in
the Arab world: The book club model. IFLA
jJournal, 44(4), 269-280.

Alvarez-Alvarez, C. (2019). A Qualitative study on book
clubs and dialogic literary gatherings in Spain and
Brazil. Public Library Quarterly, 38(1), 72-84.

Kattapuram, T. M., Gupta, S., Patel, T. Y., Bencardino, J.
T., Kotarska, M. A., & Solberg, A. O. (2019). Reading
together: virtual book clubs engage radiologists in
learning and collaboration. Journal of the American
College of Radiology, 16(12), 1707-1709.

Brown, R., & Pehrson, S. (2019). Group processes:
Dynamics within and between groups. John Wiley &

Sons.



Cum ne asiguram ca ne mentinem si realizam

obiectivele?
Pop Doris

Una dintre cele mai eficiente interventii pentru
dezvoltarea de obiceiuri si mentinerea lor coachingul
cognitiv comportamental. Acesta implica folosirea
tehnicilor pentru cresterea performantei, dezvoltarea
personala, autocunoastere, depdsirea obstacolelor si

perseverenta.

Daca blocajele sunt mentale si reusim sa constientizam
credintele sau gandurile care ne opresc din progres,
restructurarea cognitiva este cea mai potrivitd, de
exemplu, ne dam seama ca interpretam ca nu suntem in
stare sd facem schimbarea sau sa alegem
comportamentele  predecise, atuncii  aplicam
restructurarea cognitiva: este real? am dovezi? ce as
putea sa cred alternativ? ma ajuta sa ma gandesc ca nu
pot? m-ar ajuta mai mult sa imi spun ca pot si voi

reusi? Pentru acelasi gand se poate aplica o altd forma



de interventie, decizionald. Sa despartim ce avem de
facut in comportamente mai simple si scurte si sa le

facem pe rand.

Urmeaza  firesc  implementarea, sa  facem
comportamentele propriu zis, adica sa realizdm pe rand
ce am propus in plan. Un exemplu simplu este
alergatul de dimineatd. Fiecare comportament este
facut in ordine, de la ales o tinuta potrivita, setat o
aplicatie sau un ceas, ales locatia, pornit spre locatie,
incalzirea, alergat cativa pasi, pauza dacad este nevoie,
alergat incd putin, daca se poate, realizat numarul de
km propusi, intors acasa, igiena, consumul de apa si
nutrienti, Ingrijirea corpului, daca avem nevoie.
Fiecare comportament in parte este mai simplu de
decis si facut, deci putem sa exersam asa, iar in cateva
zile sau saptamani putem ajunge sd nu mai depunem
efort s& ne motivam pentru fiecare dintre aceste

comportamente, doar sa le facem.

Este firesc sa ni se para mai dificil la inceput, ca dupa



repetari destule sd evind usor si chiar placut. De aceea,
monitorizarea constantd este importantd, dar si pentru a
putea contoriza dacd am reusit sa realizam acele

comportamente propuse.

Strategia ce amai simpla pentru rezolutii cu sens si

implinite este:

1. Identificarea obiectivului, ce dorim sa obtinem, sa

realizam, sa experimentam?

2. Construirea obiectului in forma smart, specific, sa
stim ce avem de facut, masurabil, sd putem monitoriza
progresul, atingibil, adica sa fim in stare sa il
indeplinim, realist, sd t{intim spre mai bine, mai mult,
dar si avem confirmarea cd se paote real obtine,
incadrat in timp, adicd sda 1i setdm un termen de

realizare.

3. Sa lucram la gandurile noastre, sa verificam daca
unele sunt disfunctsionale, sa le 1inlocuim cu

alternativele care ne ajuta.



4. Construirea unui plan de indeplinire, cu detalii si
specificatii, In care sd structuram concret ce, cand,

cum, cu cine, unde, de ce avem de facut.
5. Implementarea concreta, prin actiunile planificate.

6. Monitorizarea implementarii si modificarea planului

daca avem nevoie de ajustari.
7. Anticiparea si rezolvarea obstacolelor.

8. Practicarea unei atitudini de compasiune si acceptare

fata de propriile limite si slabiciuni.

9. Sarbatorirea victoriilor!

Reference Knittle et al. (2019): "Goal Achievement
and Goal-Related Cognitions in Behavioral Activation
Treatment for Depression" Behavior Therapy (2019)
doi:10.1016/1.beth.2019.01.005 publication type:

article



Bauturi calde pentru vremuri reci: ciocolata calda

si variantele ei
Pop Doris
Ciocolata calda clasica:

Ingrediente: pentru fiecare canda de la lapte, se pun
doua linguri de pudrd de cacao si doud de zahar, un

varf de sare

Instructiuni Se amestecd ingredientele intr-o oald pe
aragaz, pand se combind complet, apoi se serveste

simpla cau cu frisca, bezele, bomboane.

Ciocolata calda cu menta:

Ingrediente: la o cand de lapte se pun doua linguri de
cacao si doud de zahar, una de sirop de mentd sau o

bomboana de menta zrobita

Instructiuni: se amesteca toate ingredientele intr-o oala,

pana se combina si la final se gust, iar daca e nevoie se



mai adauga aroma de menta

Ciocolata calda picanta, reteta mexicana:

Ingrediente: la o cand de lapte se pun doua linguri de
cacao si doud de zahar, un varf de piper cayenne, un

varf de scortisoara

Instructiuni: se amesteca toate ingredientele intr-o oala,
pana se combina si la final se gust, iar daca e nevoie se

mai adauga scortisoara sau cacao, zahar

Ciocolata calda cu nutella

Ingrediente: la o cand de lapte se pun doua linguri de

ciocolata nutella

Instructiuni: se amesteca toate ingredientele intr-o oala,
pana se combina si la final se gust, iar daca e nevoie se

mai adauga nutella



Varianta personald: cand termin un borcan de ciocolata
pun lapte la incalzit si dupa ce este suficient de cald, il
pun in borcan. Chiar acum am un borcan pregatit

pentru o ciocolata calda de poveste.

Ciocoalata calda cu caramel sarat:

Ingrediente: la o cand de lapte se pun doua linguri de
cacao si doud de zahar, una de sirop de caramel sau o

bomboana zrobita de caramel, un varf de sare

Instructiuni: se amesteca toate ingredientele intr-o oala,
pana se combina si la final se gust, iar daca e nevoie se

mai adauga aroma de caramel

Ciocolata calda alba:

Ingrediente: la o cand de lapte se pun doua linguri de
ciocolatd alba sau o linie de patritele dintr-o tableta si

doua de zahar



Instructiuni: se amesteca toate ingredientele intr-o oala,
pana se combina si la final se gust, iar daca e nevoie se

mai adaugd aroma ciocolata alba

Ciocolata calda cu cocos:

Ingrediente: la o cand de lapte se pun doua linguri de

cacao si doud de zahar, una de sirop de cocos

Instructiuni: se amesteca toate ingredientele intr-o oala,
pana se combina si la final se gust, iar daca e nevoie se

mai adauga aroma de cocos

Ciocolata calda cu lavanda:

Ingrediente: la o cand de lapte se pun doua linguri de

cacao si doud de zahar, una de sirop de lavanda

Instructiuni: se amesteca toate ingredientele intr-o oala,
pana se combina si la final se gust, iar daca e nevoie se

mai adauga aroma de lavanda



Ciocolata calda cu dovleac:

Ingrediente: o canp de lapte, doua linguri de cacao,
doua linguri de zahar, doua linguri de pireu de dovleac,

condimente de dovleac

Instructiuni: se amesteca toate ingredientele intr-o oala

pe aragaz pana se combind complet

Matcha Latte
Ingrediente: Matcha, apa fierbinte, lapte, indulcitor

Instructiuni: se amestecd matcha cu apd fierbinte, se
adauga laptele rece sau cald si indulcitorul, se poate

pune dupa preferinta sirop de capsuni sau alte fructe.

Referinte

Cordova-Avalos, V., Mena-De los Santos, G., Cruz-

Palacios, V., Pérez-Flores, J., Chavez-Garcia, E.,



Cérdova-Avalos, A., ... & Izquierdo-Reyes, F. (2023).
Benefits of homemade chocolate consumption on

human health. Agro Productividad.

Rocha, P. L. D. A., Lima, A. L. C., Saunders, B., &
Reis, C. E. G. (2022). Development of a caffeine
content table for foods, drinks, medications and
supplements typically consumed by the Brazilian

population. Nutrients, 14(20), 4417.

Eldermire, E. R., & Shinwari, W. (2022). Brewing
tranquili-tea: Supporting student wellness at an

academic library. College & Research Libraries

News, 83(1), 8.

Bohne, H. (2021). Uniqueness of tea traditions and
impacts on tourism: the FEast Frisian tea

culture. International Journal of Culture, Tourism and

Hospitality Research, 15(3), 371-383.

Tipduangta, P., Julsrigival, J., Chaithatwatthana, K.,
Pongterdsak, N., Tipduangta, P., & Chansakaow, S.
(2019). Antioxidant properties of Thai traditional



herbal teas. Beverages, 5(3), 44.



Recenzii scurte pentru carti lungi
Pop Doris

Doresc sa completez a doua editie cu trei carti despre
care pot spune ca fiecare conteazd si impreuna sunt
utile aproape oricui. Consider ca toate se incadreaza in
tematica din aceastd editie, fiecare intr-o arie anume

despre ce facem in noul an.

Este cu adevarat
puternica decizia de
a scrie pe foaie ce
planuri avem, ce
ganduri avem, ce
simtim, care este
experienta noastra
subiectiva? Un
exercitiu de a vedea
asezate pe hartie

aceste idei ne poate

ajuta nu doar sa ne



organizdm, dar si sd depdsim unele evitari sau
anxietati. La fel ca un arhitect care schiteaza pentru a
vizualiza mai usor, putem sa ne reprezentam gandurile
pentru a le intelege mai bine. Cartea raspunde
intrebarii: de ce am scrie in loc sd doar gandim in

liniste sau sd povestim cuiva?

Am citit cartea aceasta si la
PW final am dorit sd o mai citesc
— DVER — o datd, simteam ca as mai

Pﬁl | ; Z | dori o Tmbratisare.
LEAVING BEHIND FRANTIC

FORASIMPILER, MORE SOULFUL
WAY OF LIVING

Combinand abordarile

psihologice cu cele spirituale,
SHAUNA NIEQUISI

FORYWORD MY BRLNT BROWN

cartea oferd o atmosfera de
/’“ . ,_, compasiune, acceptare i
S BN

validare pentru cine suntem ca oameni. Daca ne dorim

sa crestem, sa fim mai buni, sd progresam, avem

nevoie sd acceptam ce nu functioneazd si sa ludm

masuri.
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propune un obicei foarte simplu, sd ne amintim zilnic
sd multumim pentru ce ne convine, pentru ce merge
cum ar trebui, pentru
3 6 5 fiecare micd bucurie. As

AN dori sa reusesc in 2025 si

gandesc recunostinta

The Year a Simple Act of
Daily Gratitude Changed My Life vy . .
zilnic, voi?

JOHN @ KRALIK

“Profoundly honest and uplifting.”*
nxey Zastow, coauthor of The 'Last Lecture




Fotograf: Efrem Efre



https://www.pexels.com/ro-ro/@efrem-efre-2786187/
https://www.pexels.com/ro-ro/@efrem-efre-2786187/

The Secret Life of Walter Mitty
sau
Lucrurile frumoase nu cer atentie
Miruna Botezat

Stiti acele secvente din filme cand personajul principal
face ceva atit de incredibil si de minunat incat nu-ti
vine sa crezi ca asa ceva s-a intamplat doar ca dupa
cateva secunde sd vezi cd toatd actiunea s-a intdmplat
de fapt in capul eroului? Povestea din The Secret Life
of Walter Mitty (Viata secretd a lui Walter Mitty,
2013) se bazeaza pe astfel de momente exceptionale
pana in momentul In care nu mai e¢ nevoie de ele,

momentul in care fictiunea se combina cu realitatea.

Visarea cu ochii deschisi (daydreaming) ne poate ajuta
sd ne imagindm ca traim o viata diferitd de cea pe care
o avem in momentul prezent sau sa ne gandim la
moduri diferite in care lucrurile ar fi putut sd ne

intample. Visarea cu ochii deschisi implica



existenta unei lumi interioare complexe in care sunt
prezente personaje si povesti create de persoana care
viseaza. De multe ori visarea cu ochii deschisi are si un
aspect care poate crea dependentd sau o compulsie, dar
in care totusi persoana poate sa realizeze faptul ca este
o lume fantastica si nu are confuzii intre ce este real si
ce este imaginat (Ross, Ridgway; George, 2020).
Visatul cu ochii deschisi dezadaptativ este descris in
literaturd ca avand uneori rolul de mecanisn de coping
in momentele de stres sau de anxietate si uneori poate
sd interfereze cu viata personald, poate dura chiar si
ore in sir si influenteazd viata in mod negativ

(Nowacki, Pyszkowska, 2024).

Ben Stiller, regizorul dar si actorul care il joacd pe
Walter Mitty, reuseste sa surprindd intr-un mod foarte
intim dorinta pe care multi dintre noi o avem de a ne
schimba viata bazandu-se pe visatul cu ochii. De multe
ori ne surprindem visand la o viata diferitd fata de cea
pe care o avem si ne ancoram fericirea intr-un moment

din viitor. Credem ca fericirea



noastra se bazeaza pe un sir specific de schimbari pe
care trebuie sa le Intreprindem ca sd putem sa simtim
emotia de fericire: trebuie sd avem un anumit salariu,
trebuie sd avem o anumita casa, un anumit partener, o
anumitd carierda si abia dupa ce reusim sa trecem prin
toate aceste modificari vom reusi sa fim satisfacuti cu

viata noastra.

Viitorul fericirii noastre este o listd lungd de lucruri pe
care trebuie sa le facem. Un punct important pe care il
uitdm atunci cand ne proiectam fericirea in viitor este
faptul ca si noi ca indivizi evoludm odata ce obtinem
lucrurile pe care le vrem. Ce inseamni asta? Inseamna
ca odata ce ne atingem scopurile de care “depinde”

fericirea noastra, vom fi o alta versiune a noastra.

Odata ce am masina pe care mi-o doresc ma voi gandi
ca fericirea sta de fapt intr-o alta dorinta, si tot asa intr-
un ciclu infinit de lucruri pe care le avem de facut. Nu
este nimic rau 1n a vrea ca lucrurile sa fie diferite. De

cele mai multe ori cdnd vedem schimbarea la alti



oameni, schimbarea lor ne este descrisa printr-o
poveste extraordinard, o aventura incredibila care i-a
purtat prin diferite locuri din lume, prin muntii
Himalaya din Asia, prin jungla Amazoniana, prin
centre spa din Bali sau prin consum de ayahuasca cu
samanii. De multe ori, desi aceste povesti ne pot
inspira, poate nu reusim sa vedem relevanta pe care ele
le au raportat la viata normald pe care multi dintre noi

0 avem.

The Secret Life of Walter Mitty este un film care ne
aratd cd schimbarile cele mai importante din viata
noastrd se bazeaza de cele mai multe ori pe siruri mici
de comportamente care pornesc un efect de domino.
Daca vrei sa modifici ceva in viata ta, trebuie sd vezi
cum arata schimbarea si sd vezi care este reactia in lant
care ar putea duce la realizarea scopului dorit. In film,
un comportament extrem de mic de la Inceput duce la
crearea lantului de schimbari care va ajuta la realizarea

unor transformari substantiale in viata lui Walter.



Trebuie sa vedem ce pas mic putem sd realizam in
momentul prezent cu resursele pe care noi le avem
chiar acum. Schimbarea nu e niciodata usor de realizat
si de acceptat. Creierul nostru nu poate accepta
necunoscutul iar orice modificare Tn mediu sau in
comportamente este indelung studiatd si verificatd
pentru a se asigura ca nu pot aparea lucruri

neprevazute.

Trebuie sa fim rabddtori cu noi dar constiinciosi in
alegerile pe care le facem. Filmul este despre a ne da
voie sa facem lucrurile la care visam, lucrurile care ne
cheama din imaginatia noastrd, sa nu renuntam la cine
suntem, sd gasim fericirea in viata de zi cu zi, In
relatiile pe care le avem si experientele pe care le

traim. Pe scurt, filmul este despre viata in sine.

Va recomand sa vizionati The Secret Life of Walter
Mitty si sa nu ne lasam descurajati in fata provocarilor
ce tin de deciziile pe care trebuie sa le ludm, ci sa

facem schimbarile necesare in ciuda fricii pe care o



simtim — asta ne ajutd sa traim o viata cu sens. Odata
ce incepem sd traim o viatd in concordantd cu valorile
noastre si cu dorintele intrinseci, atunc vom putea sa

simtim ca viata noastra are semnificatie.

Ross, C. A., Ridgway, J., &amp; George, N. (2020).
Maladaptive daydreaming,

dissociation, and the dissociative disorders. Psychiatric

Research and Clinical Practice, 2(2),
53-61.

Nowacki, A., &amp; Pyszkowska, A. (2024). It is all

about discomfort avoidance:

maladaptive daydreaming, frustration intolerance, and

coping strategies—a network

analysis. Current Psychology, 43(34), 27447-27455.



Esenta obiceiurilor mici intr-o carte
Cristea Sonia-Maria

,2Atomic Habits” este o carte revolutionara scrisda de
James Clear, care exploreazd stiinta din spatele
formarii obiceiurilor si ofera strategii practice pentru a
crea schimbari pozitive in viata cuiva. Cartea oferd
perspective valoroase asupra modului in care se
formeazd obiceiurile, cum pot fi acestea schimbate si
cum pot fi stabilite obiceiuri noi pentru un succes de
durati. In aceastid recenzie, vom explora temele cheie
ale cartii dintr-o perspectiva psihologica, analizand
impactul ,,Atomic Habits” asupra indivizilor si

societdtii Tn ansamblu.

James Clear incepe prin a sublinia importanta
schimbarilor mici si incrementale in obiceiuri,
cunoscute sub numele de obiceiuri atomice, ca fiind
cheia pentru a obtine rezultate semnificative in timp. El
explica ca obiceiurile se formeazd printr-un ciclu de

semnal, dorintd, reactie si recompensa, iar prin



intelegerea si manipularea acestui ciclu, indivizii pot
schimba eficient comportamentul lor. Clear introduce
conceptul de ,,stivuirea obiceiurilor”, unde obiceiurile
noi sunt construite pe cele existente, facilitind astfel

integrarea lor in rutina zilnica.

Dintr-o perspectivd psihologica, cartea se aliniaza
principiilor behaviorismului, o scoala de gandire care
subliniaza rolul stimulilor de mediu in formarea
comportamentului. Clear sugereaza ca, prin controlul
indiciilor si recompenselor asociate cu obiceiurile,
indivizii pot reprograma efectiv creierul lor pentru a
adopta comportamente mai benefice. Aceasta se
aliniaza cu munca psihologilor influenti, cum ar fi B.F.
Skinner, care a fost pionier in studiul conditiondrii
operante si al 1impactului acesteia  asupra

comportamentului.

Una dintre lectiile cheie din "Atomic Habits" este

ideea obiceiurilor bazate pe identitate, unde indivizii se



concentreazd pe schimbarea credintelor despre sine
pentru a-si schimba comportamentul. Prin adoptarea
identitdtii unei persoane sandtoase, de succes sau
productive, indivizii sunt mai predispusi sa-si alinieze
obiceiurile cu aceastd identitate si1 sa-si atinga
obiectivele. Acest concept este sustinut de teoria
cognitiv-sociala, care postuleazad cd comportamentul
este influentat atat de factorii personali, cét si de cei de

mediu.

Un alt aspect semnificativ al cartii este accentul pus pe
importanta crearii unui mediu care sustine obiceiurile
pozitive. Clear sustine cd, prin proiectarea mediului in
care traiesc pentru a face comportamentele dorite mai
convenabile si comportamentele nedorite mai dificile,
indivizii se pot pregati pentru succes. Aceastd idee este
in concordantd cu conceptul influentelor situationale
asupra comportamentului, asa cum a fost propus de

psihologi precum Kurt Lewin.



In concluzie, "Atomic Habits" este o carte care
provoaca la reflectie si oferd o perspectiva noua asupra
stiintet  formdrii  obiceiurilor. Prin combinarea
principiilor psihologice cu sfaturi practice, James Clear
ofera cititorilor o hartd pentru a crea schimbari
durabile in vietile lor. Desi cartea nu este lipsita de
critici, impactul sau asupra indivizilor si societdtii nu
poate fi negat. Pe masurd ce continudm sa exploram
complexitatile comportamentului uman si puterea
obiceiurilor, "Atomic Habits" se dovedeste a fi o
contributie valoroasda in domeniul psihologiei si

dezvoltarii personale.
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Exercitiile fizice in ajutorul sinatitii mentale
Cristea Sonia-Maria

Exercitiul fizic este esential pentru sdndtatea noastrad
atat din punct de vedere fizic, cat si mental. In ultimii
ani, studiile au demonstrat cu tot mai multd convingere
legdtura stransd dintre exercitiul fizic regulat si
sandtatea mentald. Beneficiile exercitiului fizic asupra
sanatdtii mintale sunt multiple si importante, de aceea
este recomandat sda facem miscare in mod regulat
pentru a ne mentine sandtosi din toate punctele de
vedere. Unul dintre beneficiile majore ale exercitiului
fizic asupra sandtatii mintale este reducerea stresului si

a anxietatii.

Cand facem miscare, corpul nostru elibereaza
endorfine, cunoscuti si sub denumirea de; hormonul
fericirii;, care ne ajutd sd ne relaxdm si sd ne simfim
mai bine. De asemenea, exercitiul fizic ajutd Ia
reducerea nivelului de cortizol, hormonul stresului,

ceea ce are un impact pozitiv asupra starii noastre de



spirit si a capacitdtii noastre de a gestiona stresul. Un
alt beneficiu al exercitiului fizic este Tmbunatitirea

stdrii de spirit si a nivelului de energie.

Cand facem miscare, creste fluxul de sange si oxigen
catre creier, ceea ce ne ajutad sa ne simtim mai alerti si
mai energici. De asemenea, exercitiul fizic poate
contribui la Tmbunatdtirea somnului, ceea ce are un
impact pozitiv asupra stdrii noastre de spirit si a

nivelului nostru de energie pe tot parcursul zilei.

Studiile au ardtat ca persoanele care fac miscare
regulat au un risc mai mic de a dezvolta depresie si alte
tulburdri psihologice. Exercitiul fizic poate ajuta la
cresterea stimei de sine si a increderii in sine, ceea ce
poate contribui la mentinerea unei stari de spirit
pozitive si la prevenirea aparitiei unor probleme de
sinitate mintald. In concluzie, exercitiul fizic are
numeroase beneficii asupra sdnatdtii mintale si ar

trebui sa faca parte din rutina noastrd zilnica.

Miscarea nu numai ca ne mentine sandtosi din punct de



vedere fizic, dar are un impact pozitiv si asupra stdrii
noastre de spirit si a sandtdtii mintale. Prin realizarea
unor activitati fizice regulate, putem imbundatati starea

noastra de bine si ne putem mentine sdnatosi pe termen

lung.

Bibliografie:
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Voluntariatul-un act benefic pentru comunitate

Cristea Sonia-Maria

Voluntariatul este un act altruist de a oferi timpul,
energia si abilitdtile cuiva pentru a-i ajuta pe altii fara a
astepta nimic in schimb. Este o modalitate de a avea un
impact pozitiv asupra societatii si de a contribui la
bunistarea altora. In ultimii ani, voluntariatul a castigat
popularitate in randul tinerilor ca o modalitate de a
contribui la comunitate, de a dobandi noi experiente si
multe beneficii ale voluntariatului, atat pentru
voluntarii ingisi, cdt si pentru comunitdtile pe care le

deservesc.

Unul dintre principalele beneficii ale voluntariatului
este sentimentul de implinire si satisfactie care vine din
ajutarea altora. Prin voluntariat, indivizii pot face o
diferenta semnificativa in vietile celor care au nevoie si

pot contribui la binele comun. Voluntariatul ofera, de



asemenea, oportunitati pentru dezvoltarea personala si

a abilitatilor.

Voluntarii dobandesc adesea experientd valoroasa in
leadership, comunicare, lucru in echipa, rezolvarea
problemelor si gestionarea timpului. Aceste abilitati
sunt transferabile in diverse aspecte ale vietii, inclusiv
munci, scoald si relatii personale. In plus, voluntariatul
poate ajuta indivizii sd 1isi construiascd o retea
puternicd de prieteni si contacte. Colaborand cu
persoane care au aceleasi convingeri si pasiunea de a
ajuta pe altii, voluntarii pot forma conexiuni

semnificative si pot crea prietenii durabile.

Ca studenta care a facut mult voluntariat, pot spune ca
aceastd experientd a avut un impact profund asupra
vietii mele. Voluntariatul nu a fost doar o activitate pe
care am desfasurat-o pentru a umple timpul liber, a fost
o caldtorie emotionalda si personald care m-a
transformat. Fiecare orda dedicatd ajutorarii altora mi-a

adus un sentiment profund de implinire. Am simtit ca



fac o diferentd, chiar si in cele mai mici moduri.

Zambetele si recunostinta celor pe care i-am ajutat au
fost recompense nepretuite. Am Invatat sa ascult si sa
inteleg perspectivele altora. Interactiunile cu oameni
din medii diferite m-au ajutat sa dezvolt o empatie mai
profundd. A fost o oportunitate de a invidta despre
provocdrile cu care se confruntd altii si de a-mi extinde
orizonturile. Voluntariatul m-a conectat cu oameni care
impartasesc aceleasi valori. Am creat legaturi stranse
cu colegii voluntari si am simtit ca fac parte dintr-o
comunitate care se sprijina reciproc. Aceasta
camaraderie a fost extrem de valoroasd. Am invatat
abilitati noi, de la organizare la comunicare. Fiecare
proiect m-a provocat sa ies din zona mea de confort si
sa cresc ca individ. Am castigat incredere Tn mine si

am descoperit pasiuni pe care nu le stiam.

In concluzie, voluntariatul a fost o experientd
transformatoare pentru mine. M-a invatat despre

umanitate, despre importanta comunitatii si despre



puterea de a face bine. Aceste emotii si trairi m-au

modelat nu doar ca student, ci si ca persoana.
Bibliografie
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Agendele si calendarele: prietenii din hartie sau

digitali
Doris Pop
Calendarele digitale

Ofera prea multe avantaje, asadar le putem in cap de
lista. Ocupa putin spatiu, pot sa fie usor modificate si
sa fie accesate de pe dispozitive diverse. Au nevoie de

acces la curent si uneori la internet, deci au si limitari.

Indiferent pe ce sunt scrise, organizarile tipice sunt

impartite in mai multe categorii:

» intervale de timp: zilnice, saptamanale, lunare,

anuale, semestriale

= gradul de spontaneitate: structurate complet,
intervale periodice (o zi pe saptamand, anumite
ore din zi, etc) lasate libere pentru evenimente

neprogramate, o lista de facut fara intervale de



timp setate

= nivelul estetic: bullet journal, agende cu desene si

ilustratii, organizatoare simple, minimaliste

* tematica: financiare, pentru social media, al
familiei, pentru mancare, de monitorizare a
obiectivelor, cu liste de facut, pentru scoala,

munca, organizare casd, evenimente specifice

= gradul de francizare: gandite de altii, semi

organizate de altii, construite complet de noi

O varianta destul de eficienta este blocarea de intervale
orare pentru anumite activitati, acest gen de organizare
fiind foarte utild pentru cine are de pivotat intre mai
multe tipuri de activitati. Ilustrativ este exemplul unei
doamne care dimineata are de pregatit copii pentru
scoald, cu tot ce presupune, mancare, igiena, drum,
rechizite, voie bund, intre ora sapte si ora zece
dimineata, apoi are doud ore libere in care alege sa
citeasca, sa mediteze, sa faca un scurt refresh casei, de

la ora doisprezece are programare la sport, de la ora



paisprezece se ocupa de o afacere de familie pana la
ora saisprezece cand ajung sotul si copii acasa si
incepe rutina de seard cu cina, temele, discutii cu sotul,

etc.
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Valorile personale: de ce conteaza sa facem ce

conteaza?
Pop Doris

Valorile personale sunt principii generale care
ghideaza deciziile si stilul de viata. Acestea au o tentd
morald, fiind orientate spre ce conteaza sa fie
reprezentat in lume, ce este considerat dezirabil si in
categoria unei vietii de calitate. Sunt etichete care pot
sa fie folosite pentru a desemna ce este valorizat, dar
sunt abstracte. Pot caracteriza o persoand, deci
conteaza in intelegerea functionarii umane, dar nu sunt
concrete, deci pot sia difere de comportamentele

aceleiasi persoane.

[lustrativ, daca spunem despre cineva ca se alege
mereu cariera $i neglijeazd familia, dar cand este
intrebata, persoana declard cd valorizeazd familia,
putem interpreta divers aceasta diferentd. Se poate
datora netrairii conform cu propriile valori, poate

persoana considera ca isi satisface valoare prin a aduce



venituri familiei, dar defapt are nevoie sa petreaca timp

cu acestia si sa o valorizeze altfel.

Cateva intrebari care ne pot ajuta sd identificim

ce ne intereseaza in viata sunt:

[1] Ce este cel mai important pentru tine
mereu?

[2] Ce nu vrei sa compromiti niciodata?

[3] Pe cine admiri cel mai mult si de ce?

[4] Ce te frustreaza cel mai intens?

[5] Ce te energizeaza cel mai mult?

[6] Cum vrei sa 151 aminteasca oamenii de tine?

[7] Care este mediul tau ideal? ce detalii are?

Exemple de valori sunt oferite de diversele
modele propuse pentru a explica didactic aceste
concepte: frumosul, familia, angajamentul, onestitatea,
ajutorul altora, siguranta, noutatea, etc. Va recomand
sda lecturati pentru aprofundare: Valorile personale

(2024) Doris Pop, ISBN: 978-973-0-40820-1



Intrebari de reflectare la activitatea si mentalitatea ta
sexuala

1. Ce imi doresc de la anul nou sa simt, sa
experimentez, sa realizez, cum vreau sa ma odihnesc?

2. Daca as avea bani si timp nelimitat, ce ar avea sens
pentru mine sd fac?

3. Cat de usor imi este sa petrec timp singur,a i de ce?
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