revistade
psiho

Revista de psiho

nr. 7 - aprilie 2026

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

Primavara este un prilej de inflorire pentru pomi
si de destindere pentru oameni. Vremea este potrivita,
nici prea calda, nici prea rece, cafenelele au terase
ocupate, cititorii care suportd publicul, se plimba prin
parc cautand loc de vegheat asupra literelor. Am cautat
mereu un prilej sa petrecut timp in parc, pe iarba, mai
ales in parcul Central din Cluj, unde lacul cu ratuste
este superb si invoca sperantd, prospetime si liniste.

Un anotimp asociat adesea cu inflorirea, este un
prilej de a aprecia peisajele naturale, ploile scurte si
aerul mai curat si mai caldut. Incomprehensibil, aerul
curat este mereu un mod de Tmi aminti de bucuria de a
privi pe geam, de a admira miracolul naturii si de a ma
simti mai energica.

Anotimpul acesta ne-a oferit lansarea filmului II
din Diavolul se imbracd de la Prada si am asteptat cu
nerabdare sa pot vedea cum portretizeaza Hollywood
schimbarile din moda din acest deceniu. La fel ca
jurnalisti prezentati in film, sunt pasionatd de cultura,
dar diferit de ei, nu am aceasta presiune a sponsorilor
pentru ca revista de psiho este gratuitd, si momentan,
fara reclame.



Remedii pentru plictiseala
Pop Doris

Cum sa adaugi nou in viata ta, nu doar prin haine noi:

al putea cauta evenimente noi in localitate, la care sa
participi pentru a avea o experientd diferita, dar si
pentru cultura ta

festivalurile sunt pe val in aceasta perioada istorica a
Romaniei, deci sunt o oportunitate de a dansa, visa si
vibe-ui cu altii

cursurile online sunt o solutie buna, daca vrei comfort,
sa asculti prelegeri de sub paturica sau doar vrei sa mai
descoperi ceva

sunt destul de multe cluburi cu participare gratuitd, fie
ca sunt cluburi de lecturd, intalniri de suport sau grupuri
de voluntariat

cu sau fara talent, poti oricand incerca sd pictezi un
portret si sa te amuzi de abilitatile tale sau sa descoperi

ca te pricepi la arta pensulei

sportul in parc este sustinut si de autoritdti cu multe
parcuri care permit exercitii fizice diverse

al putea gati o reteta, chiar si 1aurt cu fructe



parcurile din localitate nu sunt singurele parti de natura
pe care le poti vizita, paduri sigure sau amenajate,
parcuri tematice, gradini, livezi de lavande

al putea medita, nu sa te lasi sd visezi, ci sd meditezi
intentionat, de exemplu, sa 1isi observi respiratia,
gandurile, lumea din jur

cursurile online sunt mai comode, dar cele offline, din
sali de curs, sunt cele care ne provoaca sa participam cu

altii la experiente de invatare

o comedie e un remediu bun pentru apatie



Cum iti definesti brandul?
Pop Doris

Un mai mic decat mini-ghid

Identificati-vd avantajele si abilitatile: puteti sa
incepeti prin a va enumera punctele forte, abilitatile si
competentele. Luati in considerare la ce excelati si ce va
place sa faceti.

Intrebari de reflectie: Ce sarcini indeplinesc cel
mai bine? Ce feedback primesc frecvent de la altii?
Care sunt talentele mele naturale? Ce prefer sa lucrez?

Evaluati ce valori preferati, ce este important, ce
consideratt sp fie o viatd traitd cu sens. Cum imi
influenteaza  valorile  personale  deciziile  si
comportamentele?

Intrebari de reflectie: Ce conteazi cel mai mult
pentru mine? Ce as alege indiferent de costuri? Care
sunt valorile mele cardinale?

Definirea identitatii brandului si a ce vrea si
prezinte lumii. Dati-va seama ce preferati sd prezentati
sl cine sunteti, cum puteti prezenta cine sunteti in asa
fel incat sa fie o imagine placuta.

Ce vreau sa vand, ce vreau sa prezint, cum vreau
sa fiu reprezentat Tn imaginea publica?

Cu cine vreti sd interactionati sau cui dorifi sa {i
vindeti conteaza la fel de mult pentru brand, pentru ca



dacd aveti de prezentati cine sunteti tipurilor diferite de
audienta, pentru fiecare este de preferat alt fel de
imagine.

Cine sunt cei cu care doresc sa ma conectez? Ce
asteptari ar putea avea de la mine? Ce stil de invatare
au? Cine sunt cei pe care vreau sa 1i influentez?

Daca as avea un motto personal, cum I-as
formula?

Aveti nevoie de a fi vizibil, sa va observe lumea,
si sa ajungeti sa fiti vazut de cat mai multi oameni, care
sunt potential potriviti cu ce servicii si produse aveti de
vandut.

Unde, cui, cum ma pot prezenta pentru a
impresiona si vinde?

Este important sa fiti atent la feedback, la cum
raspunde audienta si ce puteti modifica pentru a
schimba raspunsul primit.

Ce fel de reactie au cei care ma cunosc?
Cumpara?

A avea un brand presupune sda va exprimati sau
comunicati mereu brandul in moduri asemanatoare,
deoarece imaginea prezentata constant este cea care va
reprezinta in public.



Mini vacante acasa

Pop Doris

Cum putem sa ne distram, chiar dacd nu avem
unde sd@ mergem in vacanta?

Cateva tips si tricks utile sunt:

Sa schimbam decorul. Aici este simplu, fie ca
aerisim, sau redecordam o camerda intreagd cu noi
accesorii si plante, care sa o ajute sa para un spatiu nou,
decorul ne ajutd sa ne mutdm mental in noi contexte.

Sa planificdm activitti de relaxare si cu sens.
Variantele sunt aproape infinite, am putea sd ne
planificdm hobbyuile, curdtenie generala, proiecte
pentru casd, cu scopul de a ne simti impliniti.

Sa invitdm pe altii sa se distreze cu noi. Am putea
gazdui o petrecere, invita prietenii la o cind, organiza o
cind romantica sau chiar avea o petrecere in pijamale,
singuri.

Sa petrecem timp in camerele 1n care de obicei nu
prea stam.



Destinatii europene
Pop Doris

Cascada Krimml, din Austria

Un loc pentru liniste, cu sunetele naturale si
vizitatori linistiti, aceasta cascada este o capodopera a
naturii.

Se organizeaza periodic trasee de 4 km care au si
opriri de admirare si poteci superbe.

Valea si cascadele Voringsfossen din Norvegia

Si aceasta vale cu cascade are in oferta turistica
posibilitatea de a parcurge un traseu.



Acesta dureaza cam 50 de minute, si ofera
privelisti de culme muntoasa, dar si de coborare a unor
stanci.

Cascada Marmore din Italia

Un loc superb, cu apd proaspatd, aer curat si
multe sunete placute, pe care le poti auzi de la cele
doua locatii de Bervedere.

https://www.getyourguide.com/



Cum sa te intelegi mai bine pe tine
Pop Doris

Reflecteaza zilnic

Poti sa scrii zilnic un jurnal, fie despre gandurile avute,
emotii din acea zi, experiente relevante, ce ai observat
la comportamentul tiu, in relatiile tale, ce iti doresti,
etc.

Masoara-ti personalitatea cu teste validate

Folosirea de teste de tip evaluare psihologica, cum
sunt Myers-Briggs Type Indicator (MBTI) sau the Big
Five Personality Test ne poate ajuta sa intelegem unele
aspecte specifice, cum sunt tipare de comportament sau
preferinte sau tendinte din personalitate.

Folosirea unui coach sau mentor sau a unor
sedinte de evaluare, pot clarifica unele aspecte, desi
sunt costisitoare, oferd avantajul ca un expert verifica si
interpreteaza rezultatele evaluarii.

Explorarea propriilor valori personale si a
identitdtii te poate ajuta, ghidandu-te spre decizii mai
apropiate de propriile preferinte. La fel si listele de
pasiuni si interese.

Mindfulnessul, practica observarii propriilor
comportamente si ganduri, emotii, sunt strategii utile



pentru a identifica ce tipare avem, nu doar cum ne-am
dori sd ne comportam.
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Retete usoare si rapide
Pop Doris
Clatite cu babane si ovaz

Ingrediente: banane coapte, ovaz, o cana, un ou, un praf
de copt

Instructiuni: se amesteca toate ingredientele si se gatesc
in tigaie, prajite pe ambele parti

Parfait cu iaurt grecesc

Ingrediente: iaurt grecesc, granola, fructe de padure
mixte $i miere.

Instructiuni: asezati 1aurtul grecesc cu granola si
fructele de padure intr-un pahar. Stropiti cu miere
inainte de servire.

Salata cu ton in lipii

Ingrediente: ton, o conserva, iaurt grecesc, telina, salata
verde si lipii integrale.



Instructiuni: se amesteca tonul cu iaurtul grecesc si
telina tocatd, se aseaza pe lipii, pestese pun de decor,
frunzele de salata verde si infasurati.

Supa de legume

Ingrediente: legume diverse, dupa preferintd (morcovi,
mazare, porumb), supad de legume (bazd de supa) si
ierburi aromatice.

Instructiuni: se combina legumele si supa intr-o oala, se
fierbe la foc mic timp de 15-20 de minute si la final se
condimenteaza cu ierburi aromatice

Tacos cu cartofi dulci si fasole neagra

Ingrediente: cartofi dulci, fasole neagra, tortilla de
porumb, avocado si lime.

Instructiuni: se coc cartofii dulci taiati cubulete pana se
inmoaie, se servesc in tortilla cu fasole neagra, avocado
si un strop de lime.

Salsa de mango

Ingrediente: mango tdiat cubulete, ceapd rosie,



coriandru, suc de lime si jalapefio (optional)

Instructiuni: se amesteca toate ingredientele intr-un bol,
se servesc cu chipsuri tortilla sau ca topping pentru
peste la gratar

Frugariu capresse

Ingrediente: rosii cherry, mozzarella, busuioc proaspat,
crema balsamica

Instructiuni: se aleg bete de frigariu scurte, pe care se
infig alternat, rosiile, mozzarella tdiatd sau bile mic,
frunze de busuios, de obicei o rosie, o bild de
mozzarella si o frunzd de busuios. Dupa ce sunt agezate
pe un platou sau farfurie se toarnd decorativ crema
balsamica deasupra

Hummus cu lamaie si usturoi
Ingrediente: o conserva de naut, doud linguri de tahini,
suc de lamaie o lingura, trei patru bucati de usturoi, ulei

de masline de ornat

Instructiuni: se amesteca toate ingredientele, mai putin
uleiul de masline, pan devin o pastd moale si se toarna



intr-un recipient de servit, peste care se traseaza linii cu
o lingura curatd si se toarna ulei de masline pentru gust
st decor

Bol smoothie de frcute de padure

Ingrediente: fructe de padure mix, congelate, banane,
iaurt gresec si granola sau alune, alte nuci

Instructiuni: se blendeaza fructele de padure, masurate
pentru o portie de un pahar sau o jumatate de bol, cu
bananele si iaurtul pand devin o pastd moale, apoi se
toarnd Intr-un bol si se decoreaza cu granola sau alune

Budinca de cocos cu chia

Ingrediente: seminte de chia, lapte de cocos, miere,
fructe proaspete

Instructiuni: se amestecd semintele de chia cu lapte,
intr-un vas, se pune mai mult lapte decat seminte, sa le
acopere si se adauga miere, se lasa la refrigerat 12 ore si
apoi se pun fructe proaspete tdiate, ca ornament,
deasupra



Recenzii scurte despre carti lungi
Pop Doris

Cartea schimba-ti

Simple Daily Practices to Strengthen Your Mind, Memery

Woeds, Focus, Energy, Habits. and Relationships

creierul in fiecare zi sau
CHANGE in 365 de zile, depinde de

YOUR traducere, este una dintre
cartile doctorului Amen,
care ofera retete complete
despre stilul de viata cel

mai probabil sa ne ajute

sd ne mentinem creierul

DANIEL G. AMEN, uo sanatos. Are o expresie

pe care o repeta in fiecare

carte a lui, mintea sanatoasa presupune un creier

sinatos. In carte de scrie cite o scurtd prezentare utila

pentru fiecare zi, din care putem invata ceva, putem sa

aplicam sau chiar si exercitii de rezolvat sau decizii

care sa ne ajutd sa ne schimbam, cum spune si titlul,
creierul, sa fie mai sanatos.



Cartea acesta este diferta de CHANGE YOUR

cea prezentata anterior. In B R « N
schimba-ti creierul, A I
schimbi-ti viata, capitolele CHANGE YOUR

sunt mai pline de
informatii, iar

recomandarile sunt pentru

fiecare z1, dar structurate in The Breakthrough Program for
contexte vaste, cu povesti i (i g
foarte multe exemple din Daniel G. Amen, M.D. I
experienta clinica a

doctorului.

Breaking the Doom-Loop to Heal In Cartea dedicaté
Both Chronic Physical and Emotional Pain

gestionarii durerii, doctorul

CHANGE YOUR ne explica care sunt

Vi) 2 e principalele cauze si cum
B r a I n pot fi tratate, a durerii.
CHANGE YOUR Uneori prezinta date

o empirice, dar este de avut
a I n totusi grija, sd apeldm la un

Daniel G. Amen, Mp doctor pe care il putem
P L L consulta pentru




recomandari, chiar daca prezentarile din carte ne-ar
convinge ca sa citit si aplicam ce a scris acolo ar fi de
ajuns.



Intrebari de reflectare la activitatea si mentalitatea ta
sexuala

1.Ce aleg sa fac nou pentru mine de azi?

2. Ce activitati as putea organiza cu altii sau solo pentru a
face ceva diferit?

3. Ce ma reprezinta in prezent? Cum m-as descrie?
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