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Editorial
Pop Doris

[arna are mereu doud interpretari din partea mea, iar am
de purtat straturi de haine ca sa rezist in frig, pentru
cateva luni si iar e sarbatoare si am ocazia sa contribui
la magia atmosferei de Craciun, revelion si Mos
Nicolae. Dar aceasta este o revista de psihologie, de ce
conteaza ce tocmai am scris? Pentru cd sunt doua
aspecte, unul pozitiv si unul negativ al aceleiasi
perioade. Unul imi place, celdlalt nu, dar le pot tolera pe
ambele, desi este neplacut, ceva, de cele mai multe ori
putem tolera ca existd sau ca nu e chiar cum am vrea
noi. Avem impresia c¢a nu putem tolera, dar de fapt,
putem, si nici nu ne copleseste dupa ce avem curaj sa
privim in ochi provocarea sau dificultatea.

Asa in experienta umanad, majoritatea situatiilor au si
avantaje si dezavantaje, chiar neobservabile. Am putea
spune ca sunt si situatii cu avantaje doar sau din
celelalte, dar de exemplu, primim cadou ce ne-am dorit,
pare ca e doar avantajos, dar dezavantaje pe care noi nu
le consideram ca fiind asa pentru ca ne concentram sau
conteaza mai mult ca avem acel cadou, sunt ca avem de



ingrijit sau mentinut cadoul, dacd e o haina pe care o
avem de spalat, sau avem de asamblat sau de maturat ca
era cu sclipici. Deci, incd un exemplu ilustreaza ca nu
conteaza doar dificultatea, ci si cum ne raportam la ea.
Sa aveti parte de un an nou cu realizari si eficienta.



Locatii de city break pentru improspatare mentala
Pop Doris
Copenhaga, Danemarca

Cunoscut pentru spatiile verzi si infrastructura
prietenoasa cu biciclistii, Copenhaga incurajeaza un
stil de viata activ. Orasul este plin de parcuri, faleze si
o culturd vibranta a cafenelelor. Accentul pe activitati
in aer liber si pe implicarea comunitara poate spori
starea de bine si reduce stresul.

Amsterdam, Tarile de Jos

Cu canale pitoresti, muzee de artd si o atmosfera
relaxata, Amsterdam este un loc excelent pentru
destindere. Orasul este cunoscut pentru patrimoniul
cultural si scena artisticd vibranta. Disponibilitatea
spatiilor verzi si posibilitatea de a explora arta si
cultura pot favoriza relaxarea si creativitatea. ,,

Lisabona, Portugalia

Lisabona se mandreste cu privelisti uimitoare, cartiere
istorice si un climat cald. Vibe-ul lejer al orasului
incurajeaza explorarea si bucuria teraselor in aer liber.
Combinatia dintre peisaje frumoase si ritmul relaxat al
vietii poate reduce anxietatea si promova fericirea.



Barcelona, Spania

Cunoscut pentru arhitectura unica, plaje si atmosfera
animata, Barcelona oferda un mix de culturd si relaxare.
Parcurile si falezele ofera numeroase oportunitati
pentru activitati in aer liber. Interactiunea cu arta,
muzica si stilul de viata mediteranean poate Imbunatati
starea emotionala.

Edinburgh, Scotia

Cu istorie bogata, peisaje impresionante si festivaluri
vibrante, Edinburgh este un hub cultural. Parcurile
orasului si Tinuturile Inalte din apropiere ofera ocazii
pentru aventuri in naturd. Combinatia dintre experiente
culturale si natura poate promova claritatea mentala si
reduce stresul.

Viena, Austria

Viena este cunoscutd pentru istoria imperiala, muzica
clasica si gradinile superbe. Orasul ofera o bogatie de
muzee, cafenele si parcuri de explorat. Bogatia
culturald si parcurile linistite contribuie la relaxare si
placere, sporind bunastarea generala.

Stockholm, Suedia

Construit pe insule, Stockholm are faleze frumoase,
parcuri si un puternic accent pe sustenabilitate. Orasul
e renumit pentru designul inovator si evenimentele



culturale. Accesul la natura si focusul pe bunastarea
comunitatii pot influenta pozitiv sandtatea mintala.

Budapesta, Ungaria

Budapesta e faimoasa pentru baile termale, arhitectura
istorica si viata de noapte vibranta. Amestecul unic
dintre Est si Vest oferd o experienta culturald bogata.
Relaxarea in baile termale si activitatile culturale pot
atenua stresul si promova destinderea.

Bruges, Belgia

Cunoscut pentru arhitectura medievala si canale,
Bruges este un oras fermecator, ca o caldtorie in timp.
Ideal pentru plimbari in voie si savurarea ciocolatei
locale. Atmosfera linistita si peisajele frumoase pot
oferi o evadare calmanta din viata cotidiana.

Praga, Cehia

Cu arhitectura splendida, situri istorice si cultura
vibranta, Praga oferd o experientd magica. Parcurile si
malurile raului sunt perfecte pentru relaxare.
Explorarea frumusetii orasului si a istoriei sale bogate
poate Tmbunatati dispozitia si oferi un sentiment de
uimire.

Referinta

Shanahan et al. "Health Benefits from Nature



Experiences Depend on Dose" Scientific Reports
(2016) doi:10.1038/srep28551.



Motive pentru care city breakurile sunt bune pentru
sanatatea mentala

Pop Doris
Schimbarea peisajului

Un city break ofera o pauza de la mediul de rutina,
ceea ce poate ,,refresha” mintea si reduce senzatia de
monotonie. Expunerea la locuri si experiente noi poate
stimula creativitatea si imbunatati dispozitia.

Expunerea culturala

Vizitarea unui oras nou permite imersiunea in culturi,
arta si istorie diferite. Interactiunea cu experiente
culturale diverse poate creste dezvoltarea personala si
largi perspectivele.

Interactiunea sociala

City break-urile implica adesea intalnirea de oameni
noi sau timp de calitate cu prietenii si familia.
Conexiunile sociale sunt vitale pentru bunastarea
emotionald, reducand singuratatea si izolarea.

Activitatea fizica

Explorarea unui oras presupune de reguld mers pe jos,
drumetii sau ciclism, ceea ce sustine sandtatea fizica.



Activitatea fizicd este asociata cu rezultate mai bune
pentru sdnatatea mintald, inclusiv reducerea anxietatii
st depresiei

Mindfulness si prezenta

Calatoria Incurajeaza prezenta si atentia la imprejurimi,
amplificand bucuria momentului. Practicarea
mindfulness-ului poate reduce stresul si imbunatati
claritatea mentala.

Oportunitate pentru aventura City break-urile
includ adesea activitati, mancaruri i experiente noi,
care pot fi incitante si energizante. Angajarea in
experiente noi poate spori fericirea si satisfactia fata de
viata.

Relaxare si timp liber O pauza de la responsabilitatile
zilnice permite relaxare si activitati recreative. Timpul
de odihna este esential pentru sandtatea mintala,
ajutand la reincarcare si reducerea burnout-ului.

Motivatie crescuta O schimbare de mediu poate
inspira obiective si aspiratii noi. Expunerea la idei si
experiente noi poate reaprinde motivatia si entuziasmul
pentru proiecte personale.

Creativitate sporita Mediile noi pot stimula
creativitatea si gandirea inovatoare. Interactiunea cu
culturi si idei diferite poate duce la ,,breakthrough-uri”



creative si la rezolvarea problemelor.

Perspectiva imbunatatita Caldtoria in orase noi poate
oferi o perspectiva proaspatd asupra vietii si a
provocarilor personale. Noile intelegeri 1i ajuta pe
oameni sa abordeze problemele cu o mentalitate
reinnoita.

City break-urile ofera numeroase beneficii pentru
sanatatea mintald, de la schimbarea peisajului la
consolidarea conexiunilor sociale si stimularea
creativitatii. Acordand timp explorarii unor medii
urbane noi, iti poti imbunatati bunastarea generala si
poti acumula experiente valoroase care contribuie la
cresterea personala.



Mentinerea disciplinei
Pop Doris

Stabileste obiective clare

Defineste obiective SMART — specifice, masurabile,
realizabile, relevante si incadrate in timp. Noteaza-ti
obiectivele si imparte-le in sarcini mai mici, ugor de
gestionat.

Creeaza o rutina

Stabileste o rutina zilnica sau saptamanala care sa
includa timp pentru munca, relaxare si ingrijire de sine.
Foloseste un planner sau un calendar digital pentru a-ti
programa consecvent activitatile.

Prioritizeaza sarcinile

Identifica sarcinile cele mai importante si ocupa-te de
ele primele. Utilizeaza tehnici precum Matricea
Eisenhower pentru a categoriza sarcinile dupa urgenta
s1 importanta.

Limiteaza distragerile

Identifica si minimizeaza distragerile din mediul tau.
Creeaza un spatiu de lucru dedicat, opreste notificarile
s stabileste intervale specifice pentru a verifica
emailul sau retelele sociale.

Practica auto-compasiunea
Fii bland(&) cu tine cand apar obstacole sau provocari.



Recunoaste ca greselile fac parte din proces si
concentreaza-te pe ceea ce poti invata din ele.

Foloseste intirirea pozitiva

Rasplateste-te pentru atingerea etapelor sau pentru
mentinerea rutinei. Creeaza un sistem de recompense
care te motiveaza sa ramai disciplinat(a).

Mentine responsabilitatea

Impartiseste-ti obiectivele cu un prieten sau mentor
care te poate tine responsabil(d). Programeaza
verificdri periodice pentru a discuta despre progres si
provocari.

Reflecteaza asupra progresului
Evalueaza regulat progresul cétre obiective. Tine un
jurnal pentru a nota realizarile si ariile de imbunatatit.

Ramai flexibil(a)

Fii deschis(a) sa iti ajustezi planurile si obiectivele, la
nevoie. Revizuieste regulat obiectivele si fii dispus(d)
sd le modifici in functie de schimbari.

Practica mindfulness

Implica-te in practici de mindfulness pentru a-ti spori
concentrarea si a reduce stresul. Integreaza meditatia
sau exercitii de respiratie profunda in rutina zilnica.

Stabileste limite
Seteaza limite clare pentru a-ti proteja timpul si



energia. Comunica-ti limitele celorlalti si respecta-le
pentru a-ti mentine focusul pe obiective.

imparte sarcinile In pasi mai mici

Divide sarcinile mari in pasi mai mici si gestionabili.
Creeaza o listd de verificare pentru a urmari progresul,
astfel incat obiectivul general sa para mai putin
coplesitor.

Limiteaza multitaskingul

Concentreaza-te pe o singura sarcina odata pentru a-ti
imbunatati concentrarea si eficienta. Foloseste tehnici
precum tehnica Pomodoro: lucrezi un interval setat,
apoi iel 0 pauza scurta.

Fa exercitii regulat

Activitatea fizicd iti poate imbunatati dispozitia si
concentrarea. Include miscarea in rutina ta—plimbari,
yoga sau antrenamente la sala.

Hidrateaza-te si maninca sanatos

Nutritia si hidratarea adecvate sustin functiile cognitive
st nivelul de energie. Planificd mese echilibrate si tine
apa la indemana pe parcursul zilei.

Limiteaza influentele negative

Identifica si redu expunerea la influente negative care
iti pot submina disciplina.

Inconjoari-te de oameni suportivi si consuma media
pozitiva.



Foloseste tehnologia in mod inteligent

Valorifica aplicatii si instrumente concepute pentru a
spori productivitatea si disciplina.

Utilizeaza aplicatii de management al sarcinilor sau
cronometre pentru a ramane organizat(a) si
concentrat(a).

Practica ingrijirea de sine

Prioritizeaza activitati de self-care pentru a te reincarca
si a-t1 mentine motivatia. Programeaza timp pentru
relaxare, hobby-uri si activitati care iti aduc bucurie.

Cauta sprijin profesional

Daca este necesar, lucreaza cu un terapeut sau coach
pentru strategii de mentinere a disciplinei. Gaseste un
profesionist specializat in stabilirea obiectivelor si
dezvoltare personala.

Ridicarea dupa o perioada dificila

Recunoaste-ti emotiile Accepta-ti emotiile fard
judecata. Este normal sa te simti descurajat(d) dupa un
regres.

Reflecteaza asupra experientei Analizeaza ce s-a
intamplat, ce ai invatat si cum poti creste din acea

experienta.

Stabileste obiective noi. Reevalueaza-ti obiectivele si



seteaza tinte noi, realizabile, aliniate situatiei actuale.

Fa pasi mici Concentreaza-te pe pasi mici si
gestionabili catre obiective. Sarbatoreste fiecare mica
victorie pentru a crea avant.

Cauta sprijin Apeleaza la prieteni, familie sau
profesionisti. Impartasirea emotiilor reduce povara.
Pauzele: exemple si importanta

Pauze programate Exemplu: Foloseste tehnica
Pomodoro—Iucrezi 25 de minute, apoi iei o pauza de 5
minute. Pauzele regulate pot imbunatati concentrarea si
productivitatea, prevenind epuizarea.
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A fi proactiv, chiar si cand pare ca nu e util
Pop Doris

Stabileste obiective clare

Incepe prin a defini ce vrei s obtii. Obiectivele
clare si specifice iti ofera directie si sens. Cand stii ce
iti doresti, poti crea un plan detaliat si poti lucra
sistematic pentru a-l atinge. Aceasta claritate te ajuta sa
ramai concentrat si sa iti aliniezi actiunile cu
rezultatele dorite. Gasesti in editiile anterioare ale
revistei articole care detaliaza cum se gandesc
obiectivele specifice.

Ia initiativa

Nu astepta ca oportunitatile sa vina la tine—
cautd-le tu. A lua initiativa inseamna sa iesi din zona
de confort si s@ cauti activ experiente noi, oportunitati
de invatare si conexiuni. Aceastd abordare proactiva iti
creste sansele de a Intalni oportunitati benefice.

Construieste o retea puternica

Inconjoari-te de o retea diversa si suportiva de
oameni. Networkingul poate deschide usi cétre
oportunitati noi s1 iti poate oferi sfaturi si sprijin
valoroase. Participa la evenimente din industrie,
alatura-te grupurilor profesionale si implica-te in
activitati comunitare pentru a-ti extinde conexiunile.

Dezvolta abilitati noi



Invitarea continua si dezvoltarea de competente
sunt esentiale pentru a-ti crea norocul. Investeste timp
in dobandirea de abilitdti si cunostinte relevante pentru
obiectivele tale. Acest lucru nu doar ca te face mai
competitiv(d), dar te si pregateste pentru oportunitati
neasteptate.

Ramai perseverent(a)

Perseverenta este cheia pentru a-ti face norocul.
Chiar si in fata obstacolelor sau esecurilor, continua sa
mergi inainte. Perseverenta demonstreaza rezilienta si
determinare, care adesea duc la succes in timp.

Priveste esecul ca pe un instrument de invatare

Esecul este o parte inevitabild a drumului catre
succes. In loc si il vezi ca pe un regres, trateazi-1 ca pe
o oportunitate de invatare. Analizeaza ce a mers gresit,
adapteaza-ti abordarea si aplica lectiile in demersurile
viitoare.

Fii deschis(a) la experiente noi

Deschiderea cétre experiente noi poate duce la
oportunitati neasteptate. lesi din rutina si incearca
lucruri noi—un hobby, caldtorii in locuri necunoscute,
intalniri cu oameni noi. Aceasta deschidere poate
aprinde idei i conexiuni.

Exerseaza gandirea pozitiva
Mentine o atitudine pozitiva si concentreaza-te pe
posibilitati, nu pe limitari. Gandirea pozitiva te ajuta sa



ramai motivat(d) si rezilient(a) in fata provocarilor. De
asemenea, influenteaza modul 1n care te percep ceilalti
s1 poate atrage oportunitati.

Asuma-ti riscuri calculate

Asumarea riscurilor este adesea necesara pentru
a-ti crea norocul. Evalueaza riscurile si beneficiile
inainte de a decide. Riscurile calculate pot aduce
recompense semnificative si pot deschide usi care
altfel ar ramane inchise.

Actioneaza cu incredere

Increderea iti poate influenta semnificativ
capacitatea de a-ti face norocul. Crede in abilitatile si
deciziile tale si actioneazi cu convingere. Increderea
inspira incredere si respect din partea altora, ducand la
mai multe oportunitati si rezultate reusite.

Fii proactiv in rezolvarea problemelor

Cand te confrunti cu provocari, abordeaza-le
proactiv. Identifica solutii posibile, anticipeaza
obstacolele si actioneaza inainte ca problemele sa
escaladeze. Rezolvarea proactiva te ajuta sa ramai cu
un pas nainte si sd transformi provocarile in
oportunitati.

Cultiva o mentalitate de crestere

Adopta o mentalitate de crestere—convingerea
ca abilitatile si inteligenta pot fi dezvoltate prin efort si
invatare. Priveste provocarile ca pe sanse de a creste si



a te Tmbunatati. O astfel de mentalitate incurajeaza
perseverenta si dezvoltarea continua.

Cere feedback si imbunatateste-te

Cauta activ feedback de la ceilalti si foloseste-1
pentru a-ti imbunatati performanta. Feedbackul
constructiv ofera perspective valoroase asupra
punctelor tale forte si a ariilor de crestere.
Implementarea feedbackului iti rafineaza abilitatile si
iti creste sansele de succes.

Gestioneaza-ti eficient timpul

Managementul eficient al timpului este esential
pentru a-ti face norocul. Prioritizeaza sarcinile,
stabileste termene-limita si evitd amanarea. Gestionand
timpul eficient, poti realiza mai mult si avansa spre
obiectivele tale.

Fii adaptabil(a)

Flexibilitatea si adaptabilitatea sunt cruciale
pentru a-ti crea norocul. Fii dispus(3d) sa-ti ajustezi
planurile si strategiile in functie de circumstante.
Adaptabilitatea iti permite sa profiti de oportunititi noi
si s navighezi provocarile neprevazute.

Ramai informat(a) si educat(a)

Tine-te la curent cu tendintele din industrie,
schimbadrile de pe piata si noile evolutii. A fi
informat(a) te ajuta sa anticipezi oportunitati si sa iei
decizii in cunostinta de cauza. Cunoasterea te



imputerniceste sa actionezi proactiv si sa valorifici
tendintele emergente.

Construieste rezilienta

Rezilienta iti permite sa revii dupa esecuri si sa-ti
mentii focusul pe obiective. Dezvolta strategii de
coping pentru a gestiona stresul si a depdsi provocarile.
Rezilienta te ajutd sa ramai motivat(d) si perseverent(a)
in urmarirea succesului.

Investeste in starea ta de bine

Starea ta fizica si mentala iti influenteaza direct
capacitatea de a-ti crea norocul. Prioritizeaza ingrijirea
de sine: exercitii regulate, alimentatie sanatoasa si
odihnd adecvata. Un stil de viata sdnatos sustine
productivitatea si rezilienta.

Fii generos si suportiv

A-1 ajuta pe ceilalti si a fi sprijin pentru ei poate
crea relatii pozitive si deschide usi cétre noi
oportunitdti. Generozitatea cultiva bunavointa si poate
aduce sprijin reciproc. O reputatie de persoana utila si
suportiva iti poate extinde reteaua si oportunitatile.

Sarbatoreste micile reusite

Recunoaste si sdrbatoreste-ti realizarile, oricat de
mici. Constientizarea progresului creste motivatia si
intareste comportamentele pozitive. Sarbatorirea
micilor victorii mentine avantul si incurajeaza efortul
continuu catre obiectivele mai mari.



Adoptand aceste strategii proactive, iti poti ,,face
norocul” si iti poti creste sansele de a atinge succesul.
Actiunile deliberate, o mentalitate pozitiva si
dezvoltarea continud sunt componente esentiale ale
construirii propriului noroc. Strategiile pentru a-ti crea
norocul prin comportament proactiv sunt pe larg
sustinute de cercetarile din dezvoltare personala,
psihologie si studiile despre succes.
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Strategii de coping

Pop Doris

Exercitii de respiratie profunda

Practica tehnici de respiratie profunda pentru a
calma mintea si corpul. Inspird adanc pe nas,
mentine cateva secunde, apoi expird lent pe
gura.

Meditatie mindfulness

Practicd meditatia mindfulness pentru a te
concentra pe momentul prezent. Poate reduce
anxietatea si imbunatati reglarea emotionala.

Activitate fizica

Include exercitiul regulat in rutind cu activitati
precum mersul pe jos, alergarea sau yoga, care
pot Tmbunatati dispozitia si reduce stresul.

Scris in jurnal

Noteaza-ti gandurile si emotiile intr-un jurnal.
Ajutd la procesarea emotiilor si clarificarea
gandurilor, oferind un spatiu de exprimare de
sine.



Iesiri creative

Implica-te in activitati creative precum pictura,
desenul sau lucru manual. Exprimarea creativa
poate fi terapeutica si reduce stresul.

Plimbari in natura

Petrece timp in aer liber, in natura. Plimbarile in
naturd pot creste buna dispozitie si aduc un
sentiment de calm si conexiune cu mediul.

Sprijin social
Apeleaza la prieteni sau familie pentru sprijin.

Vorbitul despre ceea ce simti cu o persoand de
incredere poate aduce confort si validare.

Limiteaza consumul de media

Redu expunerea la stiri negative si la retelele
sociale. Pauzele de la ecrane pot diminua
anxietatea si coplesirea.

Practica recunostinta

Tine un jurnal al recunostintei pentru a reflecta
asupra aspectelor pozitive din viatd. Focusul pe
recunostintd schimba perspectiva si sporeste
starea de bine.



Stabileste o rutina

Creeaza o rutind zilnicd ce include munca,
relaxare si ingrijire de sine. Rutinele oferd
structura si stabilitate. Poate sa fie de cateva
minute sau de cateva ore, depinde de preferintele
tale si de cat timp ai la dispozitie pentru acest
gen de activitate.

Auto-compasiune

Practica auto-compasiunea, tratindu-te cu
bundtate si intelegere Tn momentele dificile.
Alege nu reusesti incd sa tolerezi la tine si la
altii, apoi recunoaste ca toti facem greseli.

Implica-te in hobby-uri

Petrece timp cu activitdti care iti fac placere.
Activitdtile agreabile aduc relaxare si un
sentiment de implinire.

Voluntariat

Implica-te in activitati de voluntariat sau servicii
comunitare. A-1 ajuta pe altii oferd sens si
imbunatateste dispozitia.

Alimentatie constienta

Practica alimentatia mindful, concentrandu-te pe



gust, texturd si aroma. Iti poate spori placerea
mesei $i relatia sandtoasa cu mancarea.

Relaxare musculara progresiva

Incordeaza si apoi relaxeaza pe rand diferite
grupe musculare. Ajutd la reducerea tensiunii
fizice si la relaxare.

Limiteaza cofeina si alcoolul

Acorda atentie consumului de cofeina si alcool,
deoarece pot afecta dispozitia si nivelul de
anxietate. Opteazd pentru ceaiuri din plante sau
bauturi fard cofeina.

Auto-dialog pozitiv

Challenguieste gandurile negative si inlocuieste-
le cu afirmatii pozitive. Acest lucru poate creste
stima de sine si rezilienta.

Creeaza un mediu ,,cozy”

Fa-ti spatiul de locuit cald si primitor: lumini
difuze, paturi confortabile, arome placute. Un
ambient placut sporeste relaxarea.

Participa la ateliere sau cursuri

Alege ateliere sau cursuri care te intereseaza.



Invatarea a ceva nou aduce sentiment de
realizare si Tmbunatdteste starea de spirit.

Cauta ajutor profesional

Dacda e nevoie, discutd cu un specialist in
sanatate mintald pentru ghidaj si sprijin. Terapia
ofera instrumente valoroase pentru gestionarea
stresului s1 emotiilor.
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Ce invatam de la scandinavi despre sanatate
mentala in sezonul rece

Pop Doris

imbritiseazi natura (Friluftsliv)

Friluftsliv, care inseamna ,,viatd in aer liber”, este o
conexiune profunda cu natura. Oamenii din
Scandinavia petrec mult timp afara, indiferent de
vreme. Natura este vazuta ca o fortd vindecatoare, care
reduce stresul si imbunatateste claritatea mentala.
Petrece mai mult timp n aer liber—drumetii, plimbari
sau pur si simplu bucurandu-te de mediul natural—
pentru a reduce stresul si anxietatea.

Prioritizeaza echilibrul munca—viata personala
Tarile scandinave pun mare accent pe un echilibru
sanatos intre munca si viata personald. Saptdmani de
lucru mai scurte, program flexibil si respect pentru
timpul liber contribuie la niveluri mai scazute ale
stresului. Stabileste limite intre munca si viata
personala. Prioritizeaza odihna si relaxarea pentru a
preveni epuizarea.

Concentreaza-te pe comunitate si sprijin social
Oamenii din Finlanda, Norvegia si restul Scandinaviei
valorizeaza conexiunile sociale puternice. Familia,
prietenii si comunitatea sunt centrale pentru fericire.



Construieste si hraneste relatii semnificative, fiindca
conexiunile sociale sunt esentiale pentru suport
emotional si sdndtate mintala.

Practica minimalismul

Simplicitatea Tn bunuri materiale si stil de viata este
comuna in cultura scandinava. Accentul cade pe
calitate, nu pe cantitate, ceea ce reduce stresul si
promoveaza claritatea. Fa ordine 1n viatd, mental si
fizic, concentrandu-te pe ceea ce conteaza cu adevarat.

Ia-ti timp sa te bucuri de viata

Conceptul suedez Lagom (moderatie) si ideea daneza
Hygge (cosy, stare de bine) incurajeaza o abordare
echilibrata a vietii si gésirea bucuriei in placerile
simple. Exerseaza multumirea, gaseste-ti ritmul si
savureaza momentele de zi cu zi.

Fa miscare regulat

Activitatea fizicd face parte din rutina zilnica in
Scandinavia: ciclism, schi, mers pe jos. Miscarea
mentine sanatatea mintala si fizica. Include exercitiul
fizic in rutind. Activitatea fizica elibereaza endorfine si
reduce stresul, iar efectele pentru sanatate sunt
mentinute prin antrenament contant, fie zilnic sau o
datd la cateva zile.

imbritiseazi puterea linistii

Cultura finlandeza, in special, valorizeaza tacerea si
solitudinea. Linistea ajuta la procesarea gandurilor si
emotiilor fard distrageri externe. Practica mindfulness



si petrece timp 1n tacere sau meditatie pentru claritate
mentald, antreneaza-ti atentia si incearca sa observi
fara sa judeci ce ai in jurul tau sau emotiile tale.

Prioritizeaza ingrijirea sanatatii mintale

Sanatatea mintala este discutatd deschis si de-
stigmatizata Tn Scandinavia, iar accesul la servicii este
larg raspandit si sustinut de politici publice. la in serios
sanatatea mintald si cere ajutor cand e nevoie.
Destigmatizeaza discutiile despre sanatatea mintala in
comunitatea ta, in familie, intre prieteni. Oricine poate
sa fie trist din cand in cand sau coplesit, dar trece mai
usor cu altii alaturi.

Mainanca o dieta echilibrata

Dieta scandinava e bogata in peste, cereale integrale,
legume si fructe de padure—cunoscute pentru efectele
benefice asupra creierului si dispozitiei. Consuma
alimente bogate in omega-3, cereale integrale si
antioxidanti pentru a sustine sdnatatea mintala si fizica.

Pretuieste educatia si invatarea continua
Scandinavii acordd mare importantd educatiei, nu doar
pentru carierd, ci si pentru dezvoltare personala si
bunastare. Continuad sd inveti abilitati si cunostinte noi.
Stimularea intelectuala sustine sanatatea mintala si
sensul personal, iar o ocupatie de genul acesta poate sa
fie utila la job sau in deschiderea unei afaceri chiar.

Practica recunostinta
Scandinavii manifestd adesea recunostinta pentru



placerile simple st momentele obisnuite, ceea ce
promoveaza sandtatea mintala pozitiva. Tine un jurnal
al recunostintei sau reflecta regulat la ceea ce
apreciezi, deoarece recunostinta muta focusul de la
negativ la pozitiv.

imbritiseazi iarna cu pozitivitate

In loc si se teama de iernile lungi si intunecate,
oamenii din Finlanda si Norvegia se bucura de sezon
prin schi, sauna si ,,koselig” (cosy). Schimba-ti
perspectiva pentru a vedea provocarile ca oportunitati

de crestere. Gaseste bucurie chiar si in situatiile
dificile.

Redu consumerismul

Cultura scandinava incurajeaza consumul constient si
un focus mai mic pe materialism. Mai putine bunuri
materiale Tnseamna mai putin stres s1 mai multa
multumire. Evitd sd echivalezi fericirea cu succesul
material. Concentreaza-te pe experiente si relatii.

Fa sauna pentru relaxare

Sauna este esentiala in cultura finlandeza—un spatiu
de relaxare si reincarcare, benefic pentru sanatatea
fizica si mintald. Gaseste metode regulate de
detensionare—sauna, bai, sau alte practici anti-stres.

Pretuieste timpul pentru tine

Conceptul finlandez Sisu inseamna perseverenta si
forta interioara in fata provocarilor. Acesta cultiva
rezilienta si autonomia. Dezvolta forta interioara si



rezilienta. Abordarea calma si hotarata a dificultatilor
reduce anxietatea sau mai bine formulat, te ajuta pe
tine sa simti cd poti gestiona mai bine anxietatea.

Sustine sustenabilitatea mediului

Scandinavii sunt mandri de grija pentru mediu. A trai
in armonie cu natura sustine bunastarea ecologica si
personala. Traieste sustenabil si petrece timp in natura.
Grija pentru mediu oferd sens si conexiune cu lumea.

Dormi suficient

Somnul este prioritar in cultura scandinava, inteleasa
ca esential pentru sandtatea mintala si fizicd. Asigura-ti
un somn de calitate in fiecare noapte. Odihna este
vitala pentru reglarea emotiilor si claritatea mentala.

Limiteaza stresul prin simplitate

Scandinavii tind sa traiasca intr-un ritm mai putin
grabit, concentrandu-se pe placeri simple si un tempo
mai lent, ceea ce reduce stresul. Incetineste si
simplifica acolo unde se poate. Prioritizeaza ceea ce
conteaza si redu factorii de stres inutili.

Imbunitatirea sanatatii mentale, pe langa intelegea
schemelor personale, a credintelor ascunse si a
mentalitdtii care are nevoie sd fie vindecata, se poate
realiza si cu ajustarea stilului de viata, gasirea unui
echilibru potrivit intre activitate profesionala si cea
personala si relaxarea sau recuperarea constante.



Recenzii scurte despre carti lungi

Pop Doris

O carte cozy, cum se spune
modern, adica confortabila si
induiosatoare, despre cum
putem sa fim mai blanzi cu noi.
Putem sa schimbam cum ne
raportam la dificultatile noastre
st la modul in care le rezolvam,
desigur, cu drag si dorinta de
intelegere ne modificam atitudinea si ajungem sa ne
acceptam mai usor, ca mai apoi sa ne schimbam n

bine.

O carte dintre preferatele mele si
cu o dorintd de a va recomanda
ceva ce dacd va place, avem o
parte comuna de stil beletristic,
orice de acest autor si ma incanta

If on a winter’s night

fiecare cuvant. Dar dincolo de .

placerea personala, Calvino scrie
italo

cu sens i cu talent, fiecare C |V| n O

poveste fiind un mode inteligent



de distorsiona realitatea fara a supara cititorul.
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O carte clasica, o poveste trista, dar
din care putem sa Invatam cateva
lectii despre valori, relatii, bunatate
st istorie. Teatrul si filmele regizate
dupa aceasta poveste sunt moduri
potrivite de a explica copiilor
trecerea timpului, relevanta unor
preferinte de stil de viata si
bunatate.
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Charles Dickens



Intrebari de reflectare la activitatea si mentalitatea ta
sexuala

1. Cum am grija de mine si cei dragi pe perioada iernii?

2. In afara de Craciun, imi amintesc sa traiesc mindful si
in restul lunilor de iarna?

3. Pentru ce sunt recunoscator/toare in perioada de
iarna?




Echipa revistei

EDITOR
Doris Pop

AUTORI

Doris Pop



revistade
psiho

Afirmatia editiei

Fie iarna
cat de grea,
ma ingrijesc
de sanatatea mea.

ISSN 3051 - 3248
ISSN-L 3051 - 3248



