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1.INLOC DE CUVANT INAINTE

Adolescenta vazuta prin ochii tai

Adolescenta este un
subiect adesea discutat
de cercetatori, dar
devine cu adevarat
relevant atunci cand
include experientele tale
Si pe ale altor
adolescenti. Inainte de a
explora detaliile acestei
perioade, ar fi bine sa
privim prin perspectiva
unui adolescent:

Suntem adolescenti, hormonii ne
coplesesc si uneori ne simtim la fel de
iritati pe cat ii iritdm pe cei din jur. Poate
devenim mai sensibili, melancolici gi
uneori chiar indiferenti. Fiecare frustrare
pare sa declanseze o explozie de emotil,

iar mancatul sau chiar vorbitul par
eforturi obositoare.
Nu ne dorim asta.

Gloria Atkinson, 17 ani
(Modern Parent, 2021)

Daca aceastd descriere
rezoneaza cu tine, e normal.
Desi in multe tari, inclusiv in
Romania, statutul de adult se
obtine legal la 18 ani, studii
recente arata ca
adolescenta se poate
extinde pana la 24 de ani
(Nelson et al., 2016; Sawyer
et al.,, 2018, Marquez et al,,
2024). Astfel, adolescenta
este o} perioada de
transformare, de la
preadolescenta péna la
tanara maturitate.



Schimbarile hormonale din aceasta perioada influenteazd adesea
starile tale de spirit si comportamentul. De aceea, este important sa
intelegi cum sanatatea psihicd este influentatd de obiceiurile
alimentare si de activitatea fizica. Alegerea alimentelor echilibrate
contribuie la un nivel optim de energie, iar sportul poate ajuta la
gestionarea emotiilor si la reducerea stresului.

Un aport corect de nutrienti poate preveni fluctuatiile de dispozitie si
starile de oboseala intensa. Pe de alta parte, sportul ajuta la eliberarea
energiei emotionale si te sustine in gestionarea stresului. Activitatile
fizice cresc nivelul de endorfine, care contribuie la starea ta de bine. In
adolescenta, cand emotiile sunt intense, activitatea fizicd regulata
poate aduce un echilibru esential.

In aceastd perioadd, transformarile fizice si mentale continua, iar
obtinerea unui echilibru devine cheia pentru a naviga mai bine
schimbarile. Pand la finalul adolescentei, corpul tau parcurge
transformari precum cresterea parului corporal, schimbarea vocii, iar
la fete, regularitatea ciclului menstrual. Aceste schimbari influenteaza
starile emotionale si comportamentul, iar dezvoltarea -creierului
continud, ceea ce te poate ajuta sa-ti gestionezi mai bine impulsurile si
deciziile. O alimentatie echilibrata si sportul contribuie la gestionarea
impulsurilor.

De exemplu, carbohidratii complecsi si proteinele iti pot stabiliza
energia si previn fluctuatiile bruste de dispozitie. Sportul, fie individual,
fie de echipa, nu doar ca reduce stresul, dar te ajuta sa iti cunosti mai
bine abilitatile si limitele. Sporturile de echipa iti dezvolta abilitatile
sociale si iti ofera sprijinul colegilor, in timp ce sporturile individuale te
ajuta sa 1ti cunosti limitele si sa iti cresti controlul emotional.



Fiindca lobii frontali, care coordoneaza luarea deciziilor, ihca se
dezvolta, vei simti ca deciziile tale pot fi uneori impulsive si puternic
influentate de emotii. Este perfect normal si face parte din procesul de
invatare si adaptare, prin care te cunosti mai bine. Adolescenta este o
perioada intensa, iar ,energia emotionald” poate fi canalizata atat catre
schimbari pozitive (explorarea unor noi interese sau activitati scolare),
cat si spre provocari. Fumatul, consumul de alcool sau sexul
neprotejat pot fi comportamente la care tinerii sunt mai expusi, insa o
abordare informatd si o relatie deschisa cu adultii din jur pot
transforma aceasta perioada intr-una plind de crestere personala si
echilibru.

Adolescenta este un capitol unic, marcat de schimbari rapide si de o
calatorie fascinanta spre descoperirea de sine. Tn'gelegerea propriilor
trairi si nevoi este esentiala pentru a naviga cu succes prin aceasta
perioada. Prin  alimentatie echilibrata, activitate fizica si
constientizarea emotiilor, poti sa iti sustii sdnatatea fizica si mintalad si
sa 1ti imbunatatesti calitatea vietii de zi cu zi. Alegerile pe care le faci
acum, fie cd e vorba de obiceiuri alimentare sanatoase sau de
descoperirea unui sport care iti place, te ajuta sa pui bazele unui viitor
echilibrat si plin de energie.

Aceasta perioada nu este doar despre transformari si provocari, ci si
despre oportunitati de a te cunoaste, de a-ti dezvolta pasiuni si de a-ti
construi independenta. Asadar, foloseste fiecare experienta pentru a
deveni cea mai buna versiune a tal!



2.CEINSEAMNASAAI
0 ALIMENTATIE SANATOASA?

Introducere in macronutrienti si rolurile lor

intr-o perioadd cruciald precum adolescenta, cand corpul si mintea
sunt intr-o continua schimbare, este esential sa intelegi cum alimentele
pe care le consumi influenteaza direct dezvoltarea ta fizica si mentala.
Macronutrientii sunt componentele fundamentale ale alimentatiei si
asigura nu doar energia de care ai nevoie zilnic, dar sustin si procesele
complexe de crestere, dezvoltare si invatare. Cele trei tipuri principale
de macronutrienti sunt carbohidratii, proteinele si grasimile, fiecare
jucand un rol unic si vital in functionarea organismului.

Carbohidratii sunt principala sursa de combustibil a corpului tau,
similar cu modul inh care o masind are nevoie de combustibil pentru a
functiona. Creierul, muschii si organele folosesc carbohidratii pentru a
ramane alerte si active, ceea ce face ca acestia sa fie esentiali pentru
activitatile tale zilnice. Carbohidratii se impart in doua categorii:
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e Carbohidrati simpli: Oferd energie rapida si se gasesc in alimente
precum fructele, produsele lactate, dulciurile si produsele de patiserie.

e Carbohidrati complecsi: Furnizeaza energie pe o perioada mai
lunga si se regasesc in cereale integrale, leguminoase si legume
bogate in amidon, precum cartofii si porumbul



Fibrele, un tip de carbohidrat
complex, joaca un rol special in
digestie si sanatatea generala:

e Fibrele solubile: Ajutda |Ia
scaderea colesterolului si a
nivelului de glucoza din sange,
fiind prezente in ovaz, fasole,
mere Si morcovi.

e Fibrele insolubile: Contribuie la
buna functionare a sistemului
digestiv, accelerand tranzitul
intestinal, iar sursele includ
cerealele integrale, nucile si
legumele.

Proteinele sunt fundamentale pentru intretinerea, cresterea si
repararea corpului. Fiecare parte a corpului tau, de la muschi la
hormoni si enzime, depinde de proteine pentru a functiona optim.
Gandeste-te la proteine ca la echipa de constructori care repara si
intretine corpul tau, ajutandu-| sa creasca si sa se refaca dupa eforturi
fizice intense sau rani.

Surse de proteine:

e Surse animale: Carne, peste,
oua si produse lactate, care sunt =
considerate proteine complete,
continand toti aminoacizii
esentiali.

e Surse vegetale: Fasole, linte,
naut, nuci si tofu. Proteinele
vegetale pot fi incomplete, dar
combinatiile adecvate, precum
orezul cu fasolea, ofera toti
aminoacizii necesari.




Desi au o reputatie controversata, grasimile sunt esentiale pentru
functionarea optima a organismului, asigurand protectie organelor,
sustindnd absorbtia vitaminelor esentiale (A, D, E si K) si oferind o
sursa concentrata de energie. Exista trei tipuri principale de grasimi:

* Grasimi saturate: Se gasesc in produse de origine animala si
alimente procesate, precum carne, unt si brdnza. Consumul lor cu
moderatie este esential pentru mentinerea sanatatii.

e Grasimi nesaturate: Aceste grasimi ,bune” se gasesc in alimente
precum avocado, nuci, peste gras si uleiuri sanatoase, cum ar fi cel
de masline. Ele sprijina sanatatea inimii si reduc inflamatiile din corp
(Titchenal et al., 2020).

e Grasimi trans: Acestea sunt considerate daunatoare, fiind asociate
cu alimente procesate precum cartofii prajiti, biscuitii si produsele
de patiserie. Grasimile trans cresc riscul aparitiei Dbolilor
cardiovasculare si ar trebui evitate pe cét posibil (Pyakurel, 2023).

De ce sunt grasimile esentiale?

 Protectia organelor: Grasimile
formeaza un strat protector in jurul
organelor vitale.

Absorbtia vitaminelor: Grasimile ajuta
corpul sa absoarba vitaminele
liposolubile.

Energie: Ele ofera o sursa concentrata
de energie, utila in special pentru
activitatile de anduranta.




Evitati alimentele ultraprocesate, bogate in grasimi trans si zaharuri
adaugate, pentru a mentine un echilibru sanatos si pentru a sprijini
dezvoltarea optima a corpului in perioada adolescentei.

Sinergia intre nutritie, sanatate mintala si sport

Nutritia adecvata influenteaza nu doar sanatatea fizica, ci si sanatatea
mintald si performanta sportiva. Carbohidratii complecsi asigura
energia necesara pentru activitati sportive intense, proteinele sprijina
refacerea si cresterea musculara, iar grasimile sanatoase contribuie la
functionarea optima a creierului si inimii. Aceasta sinergie este
esentiala pentru mentinerea unui echilibru intre corp si minte, sprijinind
adolescentii in navigarea provocarilor acestei perioade.

De asemenea, activitatea fizica regulata contribuie la reglarea starii de
spirit prin eliberarea de endorfine, ajutdnd la reducerea stresului si
anxietatii. In paralel, o alimentatie echilibratd mentine nivelul de
energie si sustine functionarea creierului, permitandu-ti sa te
concentrezi si sa iti atingi obiectivele atat in scoald, cat si in activitatile
sportive.

Puterea micronutrientilor — vitamine si minerale

Bine ati venit in lumea vitaminelor si mineralelor — acei nutrienti
esentiali care, desi mici in cantitate, au un impact major asupra
sanatatii si bunastarii generale. Acestea sunt ca niste supereroi
ascunsi in alimentele noastre, sustindnd cresterea, dezvoltarea si
protejarea organismului impotriva bolilor. Fiecare dintre acesti nutrienti
are o functie specifica, contribuind la mentinerea sanatatii oaselor,
sprijinirea sistemului imunitar, producerea de energie si mentinerea
unei stari de bine.

Vitamina A (Retinol)
Superputere: imbunatateste vederea in lumina slabd, sustine pielea
sanatoasa si functia imunitara.



e Surse: Morcovi, cartofi dulci, spanac — adica ochelarii de vedere ai
naturii pe timp de noapte.

 Stiati ca: Aceasta vitamina nu doar ca imbunatateste vederea, dar
si impiedica germenii s& patrunda in organism si ajuta la
combaterea infectiilor odata ce au intrat (Tone de fapte, 2018).

Vitamina C (Acid ascorbic)
Superputere: Un antioxidant puternic care lupta impotriva radicalilor
liberi, ajuta la vindecarea ranilor si stimuleaza sistemul imunitar.
e Surse: Fructe si legume, in special citrice, ardei grasi, capsuni i
broccoli.
* Stiati ca: Vitamina C este cruciala pentru metabolismul grasimilor,
ajutand corpul sa foloseasca grasimea ca sursa de energie
(Bodylogicmd, nd).

Vitamina D
Superputere: Ajuta la absorbtia calciului, esential pentru oase si dinti
puternici, si sustine sistemul imunitar.
e Surse: Lumina soarelui, produse lactate fortificate, pesti grasi
precum somonul.
» Stiati ca: Corpul poate produce vitamina D atunci cand este expus
la lumina soarelui (Brikle, 2021).

Vitamina E (Tocoferol)
Superputere: Protejeaza celulele de stresul oxidativ si sustine
sanatatea pielii.
e Surse: Nuci, seminte si uleiuri vegetale - gardieni de nadejde
pentru celulele tale.
e Stiati ca: Vitamina E poate ajuta la protejarea ochilor impotriva
cataractei si a degenerarii maculare (Khoo, 2019).

Complexul de Vitamine B:
Vitaminele din grupul B joaca un rol crucial in transformarea alimentelor
in energie, sprijinind metabolismul si functiile celulare.



Vitamina B1 (Tiamina): Esentiald pentru functia nervilor, muschilor si
inimii.
e Surse: Cereale integrale, carne, peste.
e Stiati ca: Tiamina este necesara pentru a produce adenozin
trifosfat (ATP), energia celulelor (Cleveland Clinic, 2024).

Vitamina B2 (Riboflavina): Ajuta la producerea de energie si la
functionarea celulara.
e Surse: Ou3, carne slaba, legume verzi.
* Stiati ca: Intestinul gros produce riboflavina care poate fi absorbita
si utilizata de corp (Said, 2014).

Vitamina B3 (Niacina): Joaca un rol important in metabolism si
reparatia ADN-ului.
* Surse: Carne, peste, fasole, legume cu frunze.
e Stiati ca: Niacina poate ajuta la Tmbunatatirea nivelului de
cholesterol (Peechakara, 2024).

Vitamina BS5 (Acid Pantotenic): Esentiala pentru metabolizarea
nutrientilor si sintetizarea hormonilor.
» Surse: Pui, carne de vita, ovaz, rosii, broccoli.
 Stiati ca: Numele sau deriva din cuvantul grecesc "pantou," care
inseamna "peste tot" (PAN, nd).

Vitamina B6 (Piridoxina): Ajuta la metabolismul aminoacizilor si
producerea de celule rosii din sange.
» Surse: Peste, ficat, legume.
* Stiati ca: Vitamina B6 participa in peste 100 de reactii enzimatice in
corp (Institute of Medicine, 1998).

Vitamina B7 (Biotina): Sustine sanatatea pielii, parului si unghiilor.
e Surse: Galbenus de ou, nuci, peste, produse lactate.
 Stiati ca: Biotina este frecvent asociata cu imbunatatirea sanatatii
parului si unghiilor, desi dovezile sunt limitate (Mock, 2014).



Vitamina B9 (Acid folic): Cruciald pentru functionarea creierului si
producerea de ADN.
e Surse: Legume cu frunze, nuci, fasole.
e Stiati ca: Acidul folic din suplimente este aproape complet
biodisponibil, in timp ce cel din alimente este partial disponibil
(Institute of Medicine, 1998).

Vitamina B12 (Cobalamina): Esentiald pentru functionarea creierului si
producerea de celule rosii din sange.
e Surse: Carne, peste, produse lactate.
e Stiati ca: Vitamina B12 este singura vitamind care contine un
element metalic, cobalt (Institute of Medicine, 1998).

: Ajutd la formarea si
mentinerea oaselor si dintilor
puternici.

e Surse: Produse lactate,
verdeturi cu frunze inchise
la culoare.

» Stiati ca: Calciul este cel
mai abundent mineral din
corp (Institute of Medicine,
2021).

: Necesar pentru producerea de hemoglobina, care transporta
oxigenul in organism.
» Surse: Carne rosie, fasole, spanac.
o Stiati ca: Deficitul de fier este una dintre cele mai frecvente
deficiente nutritionale din lume (WHO, 2020).

Magneziu: Participa in peste 300 de reactii biochimice, incluzand
smteza proteinelor si functionarea sistemului nervos.
» Surse: Nuci, seminte, cereale integrale.
e Stiati ca: Magneziul joaca un rol esential in reglarea tensiunii
arteriale si a glicemiei (Rud, 2010).



: Ajutd la vindecarea ranilor, functia imunitara si diviziunea celulara.
» Surse: Carne, crustacee, seminte.
e Stiati ca: Zincul este absorbit diferit in functie de dieta ta si de
combinatiile alimentare (WHO, 2004).

Vitaminele si mineralele sunt
fundamentale pentru
functionarea corecta a
organismului, protejandu-ne de
boli si  sustinand  diverse
procese biologice. Ele nu doar
ca ne mentin oasele puternice si
ne ajuta sa luptam impotriva
infectiilor, dar contribuie si la
starea noastra generala de bine.

3. ELEMENTELE ESENTIALE ALE VIETII:
OXIGEN, APA SI SOMN

in acest capitol, vei descoperi cum oxigenul, apa si somnul joaca un rol
fundamental in mentinerea sanatatii fizice si mentale. Aceste trei
elemente formeaza baza vietii si iti oferd energia necesara pentru a trai
fiecare zi la maximum. Impreund, ele sustin fiecare celuld, organ si
sistem din corpul tau, asigurandu-ti vitalitatea, capacitatea de
regenerare si claritatea mentala. Fiecare element iti va dezvalui propria
,2superputere” si iti va ardta cum sa le valorifici pentru a trai cu mai multa
energie si bunastare.

Oxigen: Forta invizibila a vietii

Bine ati venit in fascinanta lume a oxigenului — forta invizibila si vitala
care aduce viata fiecarei celule din corpul tau! Fara oxigen, corpul nostru
nu ar putea sa functioneze: nu am putea sa gandim, sa ne jucam sau
chiar sa crestem.



e Supereroul celulelor: Oxigenul ajutda celulele sa transforme
alimentele in energie. Fara oxigen, nu ar exista energie — si implicit,
nici activitate!

» Esential pentru supravietuire: Fiecare respiratie trimite oxigen prin
sange, furnizand energie tuturor partilor corpului, de la creier pana la
degetele de la picioare.

Imaginati-va corpul ca o consola de jocuri video, iar oxigenul ca fiind

cablul de alimentare. Conectati-l si sunteti gata sa incepeti jocul!

1. Statia de inhalare: Aerul intra

in plamani si ajunge la mici saci

de aer numiti alveole. Aici,
oxigenul se ataseaza de
celulele rosii din sange, ca si

cum ar lua o cursa gratuita intr-

un parc de distractii.

2. Autostrada: Sangele bogat
in oxigen calatoreste rapid prin corp, livrand oxigen fiecarei celule, la fel

ca un camion de livrare de mare viteza.

3. Descarcarea marfurilor: La fiecare celula, oxigenul se desprinde de
pe celulele rosii si alimenteaza celulele, ajutdndu-le sa produca energie
si sa mentina organismul in miscare.

1. Incélzirea: La inceputul activitatii fizice, muschii
au nevoie de mai mult oxigen pentru a produce
energie. Respiratia devine mai rapida, pregatindu-
va corpul, la fel cum va incalziti inainte de o
prezentare importanta.

2. In plin efort: in timpul exercitiilor intense, corpul
poate consuma de 10 pana la 15 ori mai mult
oxigen decat in repaus. Oxigenul devine ,bateria”
care va alimenteaza miscarile.



3. Racirea: Dupa exercitii,
corpul foloseste oxigen
suplimentar pentru a repara
muschii si a se calma, la fel cum
un artist isi organizeaza uneltele
dupa un spectacol.

Stiati ca: In timpul
unui antrenament intens, corpul

poate folosi de pana la 100 de ori
mai mult oxigen decat in timpul
odihnei (Trayhurm, 2019).

Apa: Forta lichida de viata

Imaginati-va corpul ca un parc acvatic in care fiecare tobogan si piscina
— celulele, sangele si organele — depind de apa pentru a functiona
corect. Apa este esentiala pentru viata corpului nostru!

e Sistem de racire: Apa regleaza temperatura corpului prin
transpiratie, functionand ca un aparat de aer conditionat intern.

* Agent de curatare: Apa ajuta la eliminarea toxinelor prin rinichi,
mentindnd organismul curat si sanatos.

* Lubrifiant si protectie: Apa mentine articulatiile bine lubrifiate si
protejeazd organele vitale, asigurand miscari fluide si protectie
interna.

 Ceata mintala: Deshidratarea poate
duce la dificultati de concentrare,
probleme de memorie si schimbari de
dispozitie. Este ca si cum ati incerca sa
vizionati un videoclip cu o conexiune
lenta la internet.

* Oboseala si slabiciune: Fara suficienta apa, nivelul de energie
scade, facandu-va sa va simtiti ca un telefon pe cale sa ramana fara
baterie.

e Probleme digestive: Lipsa de apa afecteazad sistemul digestiv,
facandu-l sa functioneze ineficient, ceea ce poate duce la
constipatie si disconfort.



1. Purtati o sticla de apa: Aveti mereu la
indeméana o sticla de apa pentru a lua
inghitituri regulate.

2. Aromatizati-va apa: Adaugati felii de
fructe (lamaie, mar, castravete) pentru a
face apa mai atragatoare.

3. Consumati alimente bogate in apa: Alegeti fructe si legume precum
pepenele verde, castravetii si portocalele, care contin peste 90% apa.

4. Setati memento-uri: Folositi aplicatii sau alarme pentru a va reaminti
sa beti apa, transformand acest lucru intr-un joc distractiv.

e Alimentele pot furniza aproximativ 20% din aportul zilnic de apa. De
exemplu, un mar mare nu doar ca este sanatos, dar si hidratant.

» O persoana poate supravietui aproximativ o luna fara hrana, dar doar
0 saptamana fara apa.



e Cantitatea de apad din corp scade odatd cu varsta: bebelusii au
aproximativ 78% apa, dar acest procent scade la 65% pana la varsta
de un an.

e Hidratarea adecvata imbunatateste functiile creierului, sporind
atentia si memoria.

» Deshidratarea usoara poate afecta imediat performanta fizica.
Pierderea a 1-2% din apa corporald reduce randamentul Ia
antrenamente.

Apa si oxigenul sunt esentiale pentru buna functionare a corpului tau.
Fara ele, nu ai putea sa ramai activ, concentrat si sanatos. Ofera corpului
tau combustibilul de care are nevoie si vei vedea ca activitatea fizica si
mentald va deveni mult mai usor de gestionat!

Secretele somnului - Descoperirea beneficiilor
unui somn odihnitor

Somnul nu este doar o pauza de la activitatile zilnice; este o adevarata
aventura pentru creierul si corpul tau. Cand adormi, corpul tau parcurge
mai multe etape, fiecare avand un rol esential in refacerea fizica si
mentald, pregatindu-te pentru provocarile urmatoarei zile.

Fazele somnului:
1. Somnul NREM (Miscare non-rapida a ochilor): Aceasta faza
reprezinta aproximativ 75% din noapte si cuprinde trei etape:
o Etapa I: Faza de tranzitie, in care incepi sa adormi, corpul tau se
relaxeaza si undele cerebrale devin mai lente.
o Etapa Il: Somn usor, in care ritmul cardiac incetineste si
temperatura corpului scade. Aceasta etapa iti pregateste corpul
pentru somnul profund.



o Etapa Ill: Somn profund, esential pentru refacerea fizica si
eliberarea hormonului de crestere, care ajuta la dezvoltare si
repararea tesuturilor.

2. Somnul REM (Miscare rapida a ochilor): Aceasta este etapa de Vvis,
care ocupda aproximativ 25% din noapte. Este cruciald pentru
consolidarea memoriei si procesarea emotiilor. Creierul tdu este la fel
de activ in aceasta etapa ca atunci cand esti treaz, iar aici se formeaza
cele mai multe vise.

e Stimuleaza functiile creierului: Somnul  imbunatateste
concentrarea, luarea deciziilor si creativitatea.

. intéreg.te sistemul imunitar: Somnul adecvat ajuta corpul sa lupte
mai eficient impotriva bolilor.

J imbunété;egte starea de spirit: O odihna corespunzatoare poate
reduce schimbarile de dispozitie si riscul de depresie.

De retinut: Adolescentii care nu dorm suficient sunt mai predispusi la

anxietate si intampina dificultati la scoala si in viata social (Suni, 2023).

1. Ecranele: Lumina albastra de la telefoane si tablete imita lumina
naturala a zilei, pacalind creierul sa creada ca este timpul sa te trezesti.



2. Cafeina si zaharul: Consumul de cafeind sau zahar inainte de culcare
poate perturba somnul, tindndu-te treaz mai mult decat este necesar.

3. Stresul si ingrijorarile: Gandurile stresante si anxietatea pot mentine
creierul intr-o stare de alerta, impiedicand relaxarea necesara pentru a
adormi.

1. Creati un ritual de culcare: Activitati precum cititul sau ascultarea
muzicii linistitoare pot semnala corpului ca este timpul sa se relaxeze.

2. Pastrati dormitorul intunecat si racoros: O camera intunecata si
racoroasa promoveaza somnul profund.

3. Respectati un program de somn constant: Mersul la culcare si
trezirea la aceleasi ore zilnic ajuta la reglarea ceasului biologic.

Stiati ca: Elefantii dorm in
picioare in timpul somnului
non-REM, dar se intind * Pastrati spatiul racoros:
cand intra in faza REM? Temperatura idealda pentru somn
Este modul lor de a-si este intre 16 si 20 grade Celsius.
proteja corpul in timpul e Evitati zgomotul: Dacd mediul
somnului profund. inconjurator este zgomotos,
incercati sa folositi o masina de
zgomot alb sau dopuri de urechi.
o intuneric complet: Folositi perdele groase sau o masca de somn
pentru a bloca lumina si a favoriza un mediu de somn odihnitor.
» Timp de relaxare: Cu aproximativ o ora inainte de culcare, incercati
activitati relaxante precum intinderile usoare sau cititul.
* Program regulat: Mentineti un program de somn constant, chiar si in
weekenduri, pentru a echilibra ceasul intern al corpului.
* Jurnal langa pat: Daca gandurile va tin treaz, scrieti-le intr-un jurnal
pentru a va elibera mintea si a va ajuta sa va relaxati.




Pentru a functiona la capacitate

maxima, creierul tau are nevoie de

suficient somn. Somnul nu este doar o

pauza pasiva; este un proces in care

creierul arhiveaza si organizeaza

amintiri, se regenereaza si se
pregateste pentru succesul zilei urmatoare. Echilibrul emotional,
sanatatea generala si claritatea mentala depind in mare masura de
obiceiurile sanatoase de somn, iar acestea sunt deosebit de
importante in randul adolescentilor. Asadar, ofera-i corpului tau odihna
de care are nevoie si vei observa o imbunatatire a concentrarii, starii
de spirit si energiei pentru a infrunta ziua urmatoare cu succes.

4. ALIMENTELE ULTRAPROCESATE SI
CITIREA ETICHETELOR

Alimente ultraprocesate: Impactul asupra
sanatatii si strategiile pentru a le evita

Produsele alimentare ultraprocesate sunt cele care trec printr-o
prelucrare industriala intensa, ceea ce le modifica semnificativ fata de
ingredientele naturale. Acestea contin adesea coloranti, arome si
conservanti artificiali si sunt pline de zaharuri adaugate, sare si grasimi
trans. Consumul frecvent al acestor alimente poate avea efecte
negative asupra sanatatii, mai ales pentru adolescenti.

1. Calitate nutritionala scazuta: Alimentele ultraprocesate, precum
croissantele ambalate, snacksurile sarate sau sucurile carbogazoase,
sunt de obicei sarace in nutrienti esentiali precum vitamine, minerale si
fibre. Desi sunt bogate in calorii, ofera putine beneficii nutritionale.



2. Bogate in grasimi trans: Grasimile trans sunt considerate printre
cele mai daunatoare pentru sanatate. Acestea se gasesc in produse
prajite, margarine si produse de patiserie si sunt asociate cu un risc
crescut de boli cardiovasculare si alte probleme de sanatate grave.

3. Cresc riscul de obezitate si boli cronice: Consumul frecvent de
alimente ultraprocesate, cum ar fi pizza congelata, prajituri si biscuiti,
poate duce la cresterea in greutate si la dezvoltarea obezitatii, ceea ce
poate provoca boli cronice precum diabetul de tip 2 si afectiuni
cardiace.

4. Impact negativ asupra sanatatii mintale: Studiile aratd ca o dieta
bogata in alimente ultraprocesate este asociata cu un risc crescut de
depresie si anxietate la adolescenti. Lipsa nutrientilor esentiali,
combinata cu fluctuatiile glicemiei, poate afecta semnificativ starea de
spirit si sandtatea mentala (Bittencourt Mescoloto, 2024).

Importanta citirii etichetelor alimentare

Citirea etichetelor este esentiala pentru a face alegeri alimentare
sanatoase si pentru a evita capcanele alimentelor ultraprocesate. lata
cateva motive:

e Constientizarea ingredientelor: Etichetele iti aratd ce contine un
produs. De exemplu, biscuitii sau croissantele ambalate pot contine
grasimi trans si zaharuri adaugate. Citind etichetele, poti evita
aceste ingrediente daunatoare.

* Informatii nutritionale: Etichetele ofera detalii despre continutul de
grasimi, zaharuri si calorii. De exemplu, produsele de patiserie
ambalate si chipsurile au adesea un continut ridicat de grasimi
trans, ascunse sub denumiri precum ,uleiuri partial hidrogenate.”

e Controlul portiilor: Etichetele indica adesea portii mai mici decat
cantitatea pe care o consumam in mod obisnuit. Citirea lor te poate
ajuta sa controlezi aportul caloric si sa eviti supraalimentarea.



* |dentificarea zaharurilor Si
grasimilor trans: Zaharul si
grasimile trans pot aparea sub
diferite denumiri pe etichete, cum ar
fi ,sirop de glucoza-fructoza” sau

Juleiuri partial hidrogenate”.
Recunoasterea acestor termeni te
ajuta sa  eviti  ingredientele

daunatoare (EFSA, n.d.)

5.BUCATARIA INDEPENDENTET: ABILITATI
PENTRU A TE HRANI SANATOS

Scopul acestui ghid nu este doar s& inveti cum s& gatesti, ci sa i
dezvolti abilitatile culinare, independenta si increderea in alegerile
alimentare. Vei descoperi ca gatitul nu este doar o sarcind necesara, Ci
si un proces creativ si distractiv care te ajuta sa mananci sanatos si sa
economisesti bani. lata cateva abilitati esentiale si strategii pentru a te
descurca cu succes in bucatarie si in supermarket.

Abilitati de baza in gatit si siguranta

« Stapaneste cutitul: invata s3 tai si s feliezi in sigurants. Un cutit
bine ascutit si o tdietoare stabila sunt esentiale pentru siguranta si
eficienta.

e Amesteca cu maiestrie: Exerseaza tehnici de amestecare, folosind
un blender sau alte ustensile de bucatarie, ajustand condimentele
pentru a obtine gustul perfect.

e Condimenteazd cu incredere: Incepe cu condimente de bazj,
precum sare, piper si usturoi, apoi exploreaza arome mai complexe
pe masura ce te simti mai confortabil in bucatarie.



Cumparaturi inteligente:
Cum sa te descurci la supermarket

* Citeste etichetele: Invatd s& descifrezi informatiile nutritionale
pentru a evita produsele cu aditivi nesanatosi sau zahar adaugat.

» Strategii de pret: Supermarketurile isi plaseaza adesea produsele
mai scumpe la nivelul ochilor, asa ca nu uita sa verifici rafturile
inferioare pentru variante mai accesibile.

* Alege produse proaspete: Verifica fructele si legumele dupa
culoare, textura si miros, asigurandu-te ca sunt coapte si de calitate.

Gatitul acasa iti ofera control asupra alimentelor pe care le consumi si iti
permite sa pregatesti mese sanatoase si echilibrate. Metodele de gatit
precum coacerea, aburirea sau gratarul pastreaza mai bine nutrientii si
evita grasimile nesanatoase.

* Retete simple si rapide: Alege preparate versatile si usor de
realizat, care sa se potriveasca cu un program incarcat.

e Experimenteaza cu umor: Gatitul poate fi distractiv — incearca
retete noi si nu te descuraja daca nu ies perfect de prima data!



* Gatiti impreuna: Transforma gatitul intr-o activitate de familie,
invatand din experienta parintilor.

 Planificati mesele in echipa: Stabiliti impreuna meniul si creati o
lista de cumparaturi.

1. Controlul ingredientelor: Gatind acasa, poti alege cele mai
sanatoase ingrediente si controla dimensiunile portiilor.

2. Mai putine calorii si zahar: Persoanele care gatesc acasa tind sa
consume mai putine calorii, zahar si grasimi comparativ cu cei care
mananca frecvent in oras.

3. Intérirea relatiilor de familie: Mancatul impreund imbunatateste
relatiile si creeaza ocazii de petrecut timp de calitate.

4. Dezvoltarea gustului pentru mancare sanatoasa: Adolescentii care
se implica in gatit sunt mai predispusi s& dezvolte preferinte pentru
alimente sanatoase.




5. Economii financiare: Gatitul
acasa este mai ieftin decat a manca
frecvent in oras si, in acelasi timp,
promoveaza 0 alimentatie
sanatoasa.

Concluzie:
Gatitul acasa nu este
doar o abilitate practica,
ci si un mod de a-ti dezvolta

independenta, de a

incuraja obiceiuri
alimentare sanatoase si
de a te bucura de
procesul creativ al
pregatirii meselor.

6. Abilitati de viata: Gatitul te invata
lectii importante despre nutritie,
planificarea meselor si gestionarea
bugetului, pregatindu-te pentru
viata adultd (Sztainer, D, 2010).

6.REFLECTIA IN OGLINDA: SANATATEA
MINTALA $ICORPUL TAU

Acest capitol te invita sa explorezi cum perceptia asupra propriului
corp influenteaza felul in care te simti si te raportezi la tine insuti. De la
idealurile nerealiste promovate de mass-media la stigmatizarea legata
de greutate, vom analiza ce inseamna sa dezvolti o imagine corporala
sanatoasa si o stima de sine puternica. Vei descoperi cum presiunile
sociale si culturale ne pot influenta nu doar obiceiurile alimentare, ci si
sanatatea emotionala.

Totodata, acest capitol iti ofera strategii practice pentru a combate
stereotipurile si a cultiva o relatie pozitiva cu propriul corp. Vom discuta
si despre impactul ,culturii dietelor” si vom invata cum sa abordam
hrana dintr-o perspectiva echilibrata si sanatoasa. Aceasta calatorie de
auto-descoperire si acceptare te va ajuta sa te eliberezi de presiuni
externe si sa iti construiesti o imagine de sine bazata pe respect si
recunoasterea diversitatii, atat a ta, cat si a celor din jurul tau.

fn;elegerea imaginii corporale si a stimei de sine

Este esential sa intelegi cum atitudinea ta fatd de propriul corp iti
influenteaza bunastarea mentala si fizica. Modul in care te percepi pe
tine insuti afecteaza profund increderea in sine si sanatatea generala.
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De multe orl, idealurile
promovate de mass-media sunt
nerealiste si greu de atins, ceea
ce poate duce la sentimente de
inadecvare si autocritica (Brown
et al., 2016). Este important sa iti
amintesti ca esti unic si valoros in
felul t&u. In loc s3 te concentrezi
doar pe aspectul fizic, incearca
sa apreciezi ce poate face corpul
tau. Conform lui Puhl si Brownell
(2003), corpul tau este un
instrument  extraordinar care
merita respect, fie ca il folosesti
pentru sport, dans sau activitatile
zilnice.

lata cateva strategii care te pot ajuta sa iti cultivi o relatie pozitiva cu

propriul corp:

* Puncte forte dincolo de estetica: Observa unde excelezi — poate
ai rezistenta, flexibilitate, forta sau o rezilienta mentala deosebita.

e Sanatatea inaintea dimensiunii: Concentreaza-te pe indicatorii de
sanatate, cum ar fi nivelul tdu de energie si claritatea mentala, in

loc sa pui accent pe greutate.

» Acceptarea de sine: Apreciazd ceea ce te defineste dincolo de
aspectul fizic. Acest lucru nu doar ca iti va imbunatati stima de
sine, dar va contribui la crearea unui mediu in care diversitatea
corporalad este acceptata si apreciata (Puhl et al., 2012).



Abordarea stigmatizarii si prejudecatilor legate

de greutate

A experimenta discriminare sau

tratament nedrept din cauza
greutatii tale se numeste
stigmatizare. Daca cineva face

glume pe seama greutatii tale sau te
judeca pentru aceasta, este
important sa intelegi ca acest lucru
nu este corect si nu reflectd cine
esti tu cu adevarat. Stigmatizarea
legata de greutate poate duce la
sentimente de tristete, retragere
sociala si chiar la probleme
alimentare (Emmer et al., 2020).

Aminteste-tica
greutatea tanu
defineste abilitatile,

caracterul sau
valoarea ta.

e Genetica: Asa cum mostenesti

trasaturi  precum culoarea
ochilor, poti mosteni si
trasaturi legate de forma

corpului. Unele persoane sunt
mai predispuse la castigul in
greutate decat altele, iar acest
lucru nu este intotdeauna sub
controlul tau.

e Metabolism: Fiecare persoana arde calorii intr-un ritm diferit — unii
mai rapid, altii mai lent (Pearl et al., 2018).

* Impactul asupra sanatatii mintale: A fi judecat pentru greutatea ta
poate provoca anxietate, tristete si chiar depresie (Hatzenbuehler

et al., 2009).



* Retragerea sociala: Daca te simti inconfortabil din cauza
judecatilor legate de felul in care arati, este posibil sa eviti
interactiunile sociale sau activitatile care fiti plac, ceea ce poate
accentua sentimentul de singuratate (Puhl et al., 2017).

* Influenta mass-media: Ai observat cum filmele, emisiunile TV si
revistele promoveazad adesea un singur tip de corp "perfect"?
Acest lucru ne poate face sa credem ca doar acel tip de corp este
frumos, dar asta nu este adevarat (Tomiyama et al., 2018).

 Diversitatea culturala: In diferite culturi, greutatea corporald este
privita diferit. Frumusetea si sanatatea sunt percepute in diverse
forme in intreaga lume (van Amsterdam, 2013).

Pentru a crea un mediu mai
incluziv, este important sa elimini
stigmatizarea legata de greutate.
Prin intelegerea diversitatii
corpurilor si a motivelor pentru
care greutatea variaza, poti deveni
mai empatic.

Continua sa discuti despre
modalitati prin care putem accepta
si celebra diversitatea corporala.

Cultura dietelor este un set de norme si credinte care glorifica slabirea si
asociaza succesul si valoarea personala cu greutatea corporala. Aceasta
influenteaza modul in care percepem corpul nostru si relatia noastra cu
mancarea, fiind adesea prezenta in social media, reclame si conversatii
zilnice. Intelegerea acestei culturi si rezistenta fatd de normele sale sunt
esentiale pentru sanatatea ta mentala si fizica.



Idei ingelatoare: Cultura dietelor promoveaza mitul conform caruia
fericirea si succesul depind de un anumit tipar corporal, incurajand
pierderea rapida in greutate, chiar si prin metode nesanatoase
(Puhl & Himmelstein, 2018).

e Obiceiuri riscante: Dietele

restrictive si comportamentele

'[, nesanatoase legate de alimentatie

v sunt adesea promovate, ceea ce

oS poate duce la tulburari alimentare

v si o relatie disfunctionala cu

mancarea. Este mult mai important

sa asculti semnalele naturale ale

corpului tau si sa te concentrezi

pe echilibrul nutritional (Puhl &
Himmelstein, 2018).

* Bucuria de a manca: Mancarea
trebuie sa fie o experienta placuta
si hranitoare, nu o sursa de
vinovatie si stres (Hudnall, 2020).

Sanatatea mentala: Presiunile acestei culturi pot provoca
anxietate, depresie si tulburari alimentare. Persoanele care nu se
incadreaza in standardele promovate pot dezvolta o imagine
corporala negativa si o stima de sine scazuta (Hatzenbuehler,
2009).

Sanatatea fizica: Dietele restrictive duc adesea la deficiente
nutritionale si fluctuatii de greutate, afectand metabolismul si
provocand probleme de sanatate pe termen lung (Pearl et al.,
2018).



1. Sanatatea inaintea aspectului: Concentreaza-te pe sanatate, nu pe
greutate. Adevarata sanatate vine in toate formele si dimensiunile
(Emmer et al., 2020).

2. Concentreaza-te pe functionalitate: Apreciaza ceea ce poate face
corpul tau, nu doar cum arata. Functionalitatea si bunastarea sunt mai
importante decéat estetica (Deci & Ryan, 2013).

3. Asculta-ti corpul: Fii atent la semnalele naturale de foame si
satietate. Mancarea trebuie sd fie o reactie naturald, nu o reguld
impusa de diete (Hudnall, 2020).

4. Recunoaste mancatul emotional: invatd sa iti gestionezi emotiile
fara a apela la mancare (Carracga et al., 2011).

5. Bucura-te de mancare:
Hraneste-ti corpul Si
sarbatoreste diversitatea
alimentara fara sa te simti
vinovat pentru asta
(Teegardin, 2012).

6. Critica mesajelor media:
Fii constient de mesajele
promovate in mass-media Si
gandeste critic la ce impact
au asupra perceptiei tale
despre corpul tau (van
Amsterdam, 2013).

7. Alege surse media pozitive: Urmareste persoane si publicatii care
promoveaza diversitatea corporala si o imagine corporala sanatoasa
(Pearl & Puhl, 2018).



8. Sprijin comunitar: Inconjoaré-te de oameni care sustin o abordare
sanatoasa a alimentatiei si a imaginii corporale (Pearl & Puhl, 2014).

9. Vorbeste impotriva culturii dietelor: Incurajeazé-i pe cei din jur s&
inteleaga pericolele culturii dietelor si fii vocea care promoveaza
acceptarea (Hagger et al., 2014).

Concluzie
Tn';elegerea imaginii corporale, recunoasterea stigmatizarii legate de
greutate si rezistenta la presiunile culturii dietelor sunt esentiale pentru
a te dezvolta intr-un mod sanatos si echilibrat. Concentreaza-te pe
functionalitatea corpului tau si pe sanatatea ta generala, nu doar pe
aspectul exterior. Corpul tau este un instrument extraordinar
care merita respect si apreciere.

Consecintele dietelor extreme si tulburarilor
de alimentatie
Dietele extreme pot parea o solutie rapida pentru a obtine un corp

dorit, dar pot aduce probleme grave pentru sanatatea ta. Este esential
sa mentii o alimentatie echilibrata si sa eviti capcanele acestor diete. 30



Lipsa nutrientilor esentiali: Eliminarea unor grupe alimentare,
precum carbohidratii sau grasimile, poate priva corpul de vitamine
si minerale necesare pentru a functiona corect (Pearl & Puhl, 2018).

incetinirea metabolismului: Dietele cu foarte putine calorii
incetinesc metabolismul, fadcand pierderea in greutate mai dificila si
predispunand corpul la acumularea rapidd a kilogramelor dupa
finalizarea dietei (Hudnall, 2020).

Probleme digestive: Dietele dezechilibrate pot duce la balonare,
constipatie sau alte probleme digestive, semne ca organismul nu
primeste nutrientii necesari (Hudnall, 2020).

Preocuparea constanta
pentru mancare: Dietele
stricte pot face mancatul un
stres continuu si pot elimina
bucuria din aceasta activitate
(Puhl et al., 2012).

Schimbari de dispozitie:
Restrictiile alimentare drastice
pot duce Ila anxietate,
depresie si schimbari de
dispozitie (Hudnall, 2020).

Izolare sociala: Concentrarea excesiva pe mancare poate duce la
evitarea activitatilor sociale, afectand relatiile si bucuria de a
interactiona cu ceilalti (Puhl & Brownell, 2003).



e Tulburare de alimentatie
compulsiva: Mancatul
compulsiv urmat de vinovatie

sau rusine (American
Psychiatric Association,
2023).

O alimentatie echilibrata este
cheia pentru o bunastare mentala
si fizica, iar evitarea dietelor
extreme iti va proteja sanatatea
pe termen lung.

e Anorexia

hervosa:
Restrictionarea severa a
alimentelor, ducand la pierderea
periculoasa in greutate
(American Psychiatric
Association, 2023).

Bulimia nervosa: Episoade de
mancat excesiv, urmate de
metode compensatorii precum
varsaturile (American Psychiatric
Association, 2023).

Sanatatea ta
conteaza mai mult

decat aspectul
fizic.

Conexiunea minte-corp: Cum alimentatia
influenteaza starea emotionala

Alimentatia joaca un rol esential in sanatatea ta mintala. Mancarea nu
doar ca iti hraneste corpul, dar influenteaza si modul in care te simti. O
dietd echilibratd te poate ajuta sa iti gestionezi emotiile, sa reduci
stresul si sa imbunatatesti concentrarea.



1. Peste bogat in Omega-3: Somonul si sardinele sustin sanatatea
creierului si previn depresia.

2. Fructe si legume proaspete: Acestea contin vitamine si antioxidanti
care protejeaza creierul siimbunatatesc starea de spirit.

3. Alimente bogate in fibre: Cerealele integrale si leguminoasele
stabilizeaza glicemia, prevenind schimbarile bruste de dispozitie.

4. Ciocolata neagra: Contine
antioxidanti care stimuleaza
serotonina, imbunatatind
starea de spirit.

5. Alimente fermentate: ks
laurtul si chefirul sprijina \\' ¢
sanatatea intestinala, care :

are un impact direct asupra l

sanatatii mintale. ?

O alimentatie bogata in nutrienti
iti va sustine nu doar sanatatea fizica, ci si cea emotionala. Hraneste-

te echilibrat pentru a te simti bine in fiecare zi.

Combaterea stresului cu ajutorul alimentelor

Stresul este o parte a vietii de zi cu zi, dar alimentele potrivite te pot
ajuta sa 1l gestionezi mai eficient. Consumul unor alimente bogate in
nutrienti poate reduce anxietatea si iti poate imbunatati starea de bine.
Alimente care combat stresul:
 Avocado si nuci: Bogate in grasimi sanatoase, contribuie la
stabilizarea starii de spirit.

e Citrice si vitamina C: Vitamina C reduce nivelul de cortizol,
hormonul stresului.



e Fructele de padure: Pline de
antioxidanti, protejeaza creierul
impotriva efectelor stresului.

e Ceaiul verde: Contine L-teanina,
care are efect calmant asupra
creierului.

* Banane si alimente bogate in
magneziu: Magneziul reduce
anxietatea si imbunatateste
calitatea somnului.

7.GESTIONAREA EMOTIILORSI
REZILIENTA PSIHICA

Emotiile si influenta comportamentului tau

Te-ai intrebat vreodata de ce uneori emotiile tale sunt asa de
schimbatoare? intr-o zi te simti plin de energie, iar in alta, parci totul
devine mai complicat. Aceste fluctuatii sunt normale, deoarece emotiile
sunt o parte esentiald a vietii tale de zi cu zi si sunt influentate de
numerosi factori, inclusiv nutritia si activitatea fizica. Tot mai multi
cercetatori confirma ca modul in care ne hranim si cat de activi suntem
afecteaza nu doar corpul, ci si mintea si emotiile noastre.



Emotiile sunt raspunsurile naturale ale corpului si creierului tau la ceea
ce traiesti in viata de zi cu zi. Ele pot varia de la bucurie la tristete, de
la entuziasm la anxietate, si influenteaza felul in care gandesti si
reactionezi. Uneori, poate parea greu sa intelegi exact ce simti,
deoarece emotiile sunt un amestec complex de senzatii fizice si
ganduri.

De exemplu, atunci cand mananci sanatos si ai un aport echilibrat de
nutrienti, cum ar fi Omega-3 din peste, creierul tdu functioneaza mai
bine, ceea ce i Imbunatateste starea de spirit. In schimb, consumul de
alimente ultraprocesate sau diete dezechilibrate poate amplifica
emotiile negative, cum ar fi anxietatea sau iritabilitatea, afectand
capacitatea de a face fata stresului.

Creierul tau este mereu in
alerta, pregatind corpul pentru a
face fata diverselor situatii.
inainte de un examen important,
de exemplu, corpul tau poate
incepe sa reactioneze: inima
bate mai tare, mainile transpira.
Aceste reactii sunt modul in
care corpul iti arata ca iti pasa
de acea situatie. De fapt,
activitatea fizica regulatd, cum
ar fi sportul, ajuta la reglarea
acestor reactii, reducand stresul

si  Tmbunatatind  sanatatea
mentala. Sportul elibereaza
endorfine, cunoscute ca

,hormonii fericirii”, care iti pot
schimba rapid starea de spirit.



~

Intelegerea emotiilor tale este un prim pas important pentru a le putea
gestiona. Emotiile iti indica ce se intampla in corpul si mintea ta, iar
acest lucru este legat si de modul in care iti hranesti corpul. O dieta
echilibrata, bogata in vitamine si minerale esentiale, contribuie la o
sanatate mentala mai buna. De exemplu, alimentele bogate in
magneziu, precum migdalele sau spanacul, ajuta la reducerea anxietatii
si la calmarea emotiilor.

La fel, sportul nu doar ca iti intareste corpul, dar joaca un rol esential si
in echilibrul emotional. Activitatile fizice regulate ajuta la eliberarea
tensiunii si a stresului, imbunatatind claritatea mentala. Daca te simti
coplesit, o scurta alergare sau un antrenament la sald poate schimba
complet felul in care privesti lucrurile.

~

Sportivii, de exemplu, Iinteleg bine legatura dintre emotii si
performanta. Inaintea unui meci important, emotiile pot fi intense, dar
un sportiv antrenat stie sa le gestioneze si sa le foloseasca in avantajul

sau. i .. .
Prin  exercitiu fizic,

inveti sa transformi
[ . ~
Ve 1, JJ“ A anX|et.atea | in
{ OO $ GQ entuziasm, iar stresul
NERAA ” o< concentrare.
Acelasi lucru se aplica

=

si in viata de zi cu zi.

Sportul te ajuta sa
devii mai rezistent din
punct de vedere
emotional, iar nutritia
adecvata sustine
acest echilibru.




De ce este important sa iti intelegi emotiile?

Cu cét iti cunosti mai bine
emotile si intelegi legatura
dintre ce mananci, cat sport faci
si cum te simti, cu atat vei reusi
sa iei decizii mai bune pentru
sanatatea ta mentala si fizica.
Emotiile tale sunt strdns legate
de bunastarea generala - o
dieta sanatoasa si un stil de
viata activ  pot  contribui
semnificativ la starea ta de bine.

Exercitiu:
Gandeste-te la o zi in care te-ai
simtit foarte bine din punct de
vedere emotional. Cum ai mancat
in acea zi? Ai facut sport sau

activitate fizica? Observa cum
aceste aspecte au influentat starea
ta emotionala si incearca sa
integrezi obiceiuri sanatoase in
viata ta de zi cu zi.

Rezilienta psihologica

Rezilienta psihologica: Cum te ajuta sa faci fata
provocarilor

in viatd, trecem prin tot felul de situatii — unele usoare, altele foarte
dificile. Poate te-ai intrebat vreodata cum fac unii oameni fata mai bine
atunci cand viata devine grea. Aici intervine conceptul de rezilienta
psihologica.
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Rezilienta psihologica este capacitatea ta de a te ridica dupa ce ai fost
lovit de greutati. Este acel ,super-putere” care te ajuta sa iti revii si sa
continui sa traiesti cu sens si incredere, chiar si dupa ce te-ai
confruntat cu situatii dificile. Nu inseamna ca problemele dispar, ci ca
reusesti sa le depasesti si sa inveti din ele. Si, la fel cum antrenam
corpul prin sport si ne alimentam corect printr-o nutritie echilibrata,
putem sa ne ,antrenam” si mintea sa fie mai puternica si rezilienta.

Fiecare dintre noi are o anumita capacitate de rezilienta. Modul in care
facem fata provocarilor depinde de obiceiurile si comportamentele pe
care le-am dezvoltat de-a lungul timpului. La fel cum sportul te ajuta
sa-ti antrenezi muschii si nutritia ti ofera energie, rezilienta psihologica
poate fi invatata si dezvoltata. Este o abilitate care creste pe masura
ce inveti cum sa te adaptezi la schimbari si dificultati. De exemplu,
sportul elibereaza endorfine — hormonii fericirii — si reduce nivelul de
stres, iar alimentatia sdnatoasa iti sustine claritatea mentala si energia,
ambele fiind factori esentiali pentru a gestiona emotiile si stresul.

1. Vezi greselile ca pe oportunitati de invatare

in loc s& vezi esecurile ca pe capatul drumului, incearca sa le privesti
ca pe niste

probleme care pot fi rezolvate. La fel cum te refaci fizic dupa un
antrenament intens, si mintea ta se poate ,reface” din greseli si
dificultati, daca o hranesti cu ganduri pozitive si sanatoase.

2.Accepta schimbarile ca parte din viata

Gandeste-te la cum ai crescut de la copilarie la adolescenta.
Schimbarea este inevitabila si face parte din dezvoltarea ta, atat fizic,
cat si mental. Asa cum corpul tau se adapteaza la noi rutine de exercitii
sau la schimbari in alimentatie, si mintea ta poate invata sa se
adapteze la provocarile vietii.



3. Concentreaza-te pe lucrurile bune din tine Sanatatea fizica si
mentala sunt legate. Fii constient de abilitatile tale fizice si mentale.
Daca iti place sportul sau activitatile fizice,

ele pot fi o sursa de incredere si rezilientd. De exemplu, exercitiile
fizice regulate iti imbunatatesc nu doar starea fizica, dar si starea
mentala, oferindu-ti un sentiment de realizare.

4. Pune problemele

in perspectiva

Cand o problema te doboara, intreaba-te: ,Este asta cu adevarat atat
de grav?”. De exemplu, daca ai ratat o excursie importanta, aminteste-
ti cd vei avea si alte oportunititi de a trdi experiente frumoase. in
acelasi mod, la fel cum un antrenament nu defineste tot parcursul tau
sportiv, o problema temporara nu defineste viitorul tau.

5. Fii optimist in

fata provocarilor

Cauta partea buna a lucrurilor, chiar si atunci cand totul pare greu. Un
stil de

viata echilibrat, cu sport si nutritie sdnatoasa, iti poate da energia si
rezistenta mentala necesara pentru a face fata provocarilor. Corpul si
mintea ta functioneaza mai bine cand sunt sustinute de alimente
sanatoase si activitate fizica.

6. Ingrijeste-ti

corpul si mintea

Exercitiile fizice, hobby-urile care te relaxeaza sau pur si simplu timpul
petrecut cu tine insuti te ajuta sa ramai calm si echilibrat, chiar si in
situatii dificile. Sportul iti oxigeneaza creierul si iti da energie, in timp
ce o dieta echilibrata iti mentine mintea clara.

7.Creeaza si mentine

relatii solide

Prietenii si familia sunt esentiali in dezvoltarea ta emotionala.
Construieste relatii bazate pe incredere si respect. in plus, sportul de
echipa te poate ajuta sa dezvolti legaturi mai puternice cu cei din jur,
iar mesele impreuna cu familia pot intari conexiunile afective.



8. PUTEREA LEGATURILOR: DE CE AI
NEVOIE DE CEILALTI

In zilele noastre, totul se intAmpld atat de repede incat poate parea
coplesitor. Suntem mereu bombardati de informatii — de la notificari pe
TikTok si Instagram, pana la seriale pe care le urmarim ore intregi sau
stirile pe care le citim online. Cu atat de multd informatie, creierul
nostru ajunge sa fie supraincarcat. Si, in loc sé@ ne hranim mintea cu
lucruri care ne fac bine, o ,indopam” cu tot felul de continut, ceea ce
poate duce la oboseala si chiar la sentimentul de singuratate, chiar
daca suntem mereu conectati online.

Aceste stari de instrainare si singuratate sunt foarte comune in
perioada adolescentei. Cand prietenii sau colegii devin cei mai
importanti si parerea lor conteaza mai mult decat a adultilor, dorinta de
a fi acceptat si inteles devine esentiala. Ins&, atunci cand nu simti c3
esti vazut sau auzit de ceilalti, te poti simti izolat si singur.

Adevarul este ca avem nevoie de oameni in viata noastra - chiar daca
uneori nu vrem sa recunoastem asta. Fiecare dintre noi vrea sa fie
inteles si sa aiba alaturi persoane care sa ne sprijine, fie ca este vorba
de prieteni sau familie. Relatile ne ajutd sa ne descoperim, sa ne
dezvoltam si sa crestem. Asa cum ne invata Curentul Imago, ne
nastem in relatii, ne ranim in relatii si tot prin relatii ne vindecam. De
aceea, este crucial sa ne gandim nu doar la relatiile interpersonale, ci si
la relatia noastra cu noi insine — cum ne ingrijim sanatatea mentala,
fizicd si nutritia. Acest echilibru influenteaza in mod direct starea
noastra de bine si capacitatea de a fi rezilienti.



Cine sunt eu?

intrebarea ,Cine sunt eu?” poate suna simpld, dar rdspunsul este
adesea mult mai complicat. Ne putem gandi la identitatea noastra din
mai multe perspective - fizica, sociald, emotionalda si morald. De
asemenea, trebuie sa luam in calcul modul in care ne ingrijim mintea si
corpul pentru a ne putea dezvolta pe deplin ca indivizi.

Conform psihologului Carl Rogers, identitatea noastra se dezvolta in
jurul a trei dimensiuni:

1. Imaginea de sine — Cum te vezi pe tine insuti? Cum Titi percepi corpul
si abilitatile, inclusiv sanatatea ta fizica si sportiva?

2. Stima de sine — Cat de mult te apreciezi? Esti multumit de cine esti,
nu doar din punct de vedere emotional, ci si fizic?

3. Sinele ideal — Cu cine ai vrea sa te asemeni? Care este versiunea ta
ideala din punct de vedere mental, fizic si comportamental?

|dentitatea noastra se construieste pe o baza solida de sanatate
mentala si fizica. De exemplu, sportul nu doar ca iti dezvolta imaginea
corporald, ci iti si imbunatateste increderea in sine. O alimentatie
echilibrata influenteaza pozitiv atat sanatatea fizica, cat si cea
mentala, sprijinindu-te sa fii mai energic si mai concentrat. Totodata,
sinele virtual devine o parte tot mai importanta a identitatii noastre, asa
cum subliniaza psihologul Mary Aiken (2019).

De multe ori, sinele virtual nu reflecta realitatea si poate deveni o sursa
de presiune si anxietate. Aceasta neconcordanta intre sinele real si cel
virtual poate genera conflicte interioare, influentandu-ti stima de sine
si relatia cu propria persoana. Echilibrul pe care il gasesti in viata de zi
cu zi, intre sport, nutritie si relatii sanatoase, te poate ajuta sa ramai
ancorat in realitate.



Merita sa reflectezi asupra partilor din tine care sunt cu adevarat
importante si sa vezi ce pretuiesti in relatiile tale si in legatura cu
propria persoand. Sportul te poate ajuta sa-ti descoperi punctele forte,
nutritia iti poate sustine sanatatea mintala si fizica, iar introspectia te
va ajuta sa intelegi cine esti cu adevarat.

1. Autocunoasterea  prin

introspectie Autocunoasterea S
incepe cu reflectia. Petrece "‘
timp gandindu-te la ce fii ..J

aduce bucurie si implinire, dar
si la fricile si dorintele tale.
Sportul si activitatea fizica
regulata iti pot oferi momente
de reflectie si liniste interioara,
lar o dieta echilibrata fiti
sprijina claritatea mentala.
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Tehnica: Tine un jurnal in care

sa 1iti notezi gandurile si

sentimentele, dar si progresul

fizic si mental obtinut prin sport si nutritie. Acest exercitiu te va ajuta
sa 1ti intelegi mai bine corpul si mintea.

2. Stabilirea unor obiective aliniate cu propriile valori

Sa fti atingi obiectivele poate fi satisfacator, dar este important ca
aceste obiective sa reflecte cine esti cu adevarat. Asigura-te ca sunt
bazate pe valorile tale si nu pe asteptarile altora. De exemplu, daca te
concentrezi pe sanatatea ta fizica si mentald prin sport si nutritie, vei
simti o mai mare multumire de sine.

Tehnic&: imparte obiectivele mari in pasi mici si urméreste-ti progresul
in toate domeniile — mental, fizic si emotional.



3. Acceptarea imperfectiunilor si cultivarea autocompasiunii

Un aspect esential al dezvoltarii personale este sa accepti ca nu vei fi
niciodata perfect. Corpul si mintea au nevoie de timp pentru a creste si
pentru a deveni puternice. Invata sa fii bland cu tine insuti si s& accepti
greselile, atat in activitatea fizica, cat siin viata de zi cu zi.

Tehnica: Scrie intr-un jurnal despre partile din tine care au nevoie de
acceptare si practica autocompasiunea. Acest lucru iti va intari
rezilienta mentala si te va ajuta sa te mentii motivat, chiar si atunci
cand intampini dificultati.

Esti o fiintd sociali si ai nevoie de conexiuni autentice cu ceilalti. intr-o
lume in care esti constant conectat online, relatiile pe care le ai cu
prietenii, colegii si familia sunt esentiale pentru dezvoltarea ta
personala si emotionala. Ele iti ofera sprijin, incredere si un sentiment
de apartenentda. Desi poti fi conectat cu sute sau chiar mii de persoane
online, acest tip de conexiune nu inlocuieste interactiunile fata in fata,
unde emotiile reale si sprijinul autentic se pot manifesta. Relatiile
apropiate cu cei din jur iti ofera echilibrul emotional necesar pentru a
naviga prin provocarile vietii.



in ziua de azi, esti adesea bombardat de asteptarile celor din jur. Fie ¢
este vorba despre cum te imbraci, cum te comporti sau ce postezi
online, totul pare sa fie supus unui ,test” al acceptarii sociale. Aceasta
presiune poate deveni coplesitoare, mai ales in adolescenta, céand
parerea grupului de prieteni sau de colegi devine prioritara.
Acceptarea sociala este o nevoie umana de baza, dar in cautarea
acestei acceptari, risti uneori sa te pierzi pe tine insuti. Conformarea la
normele si asteptarile celorlalti te poate face sa te simti obosit
emotional si chiar izolat. Cand faci lucruri doar pentru a fi pe placul
altora, te poti deconecta de la cine esti cu adevarat.

1. Cunoaste-te pe tine insuti Cand stii cine esti si ce valori ai, devine
mai usor sa rezisti presiunii sociale.

2. Spune ,nu” fara vinovatie
Nu trebuie sa urmezi toate trendurile doar pentru a te integra. Este in
reguld sa spui ,,nu” atunci cand ceva nu te reprezinta.

3. Alege relatii
autentice S
Inconjoara-te de
oameni care te
accepta asa cum esti,
fara sa simti presiunea
de a te schimba.

La final, echilibrul
dintre a fi acceptat
social si a ramane

autentic este esential pentru a avea relatii sanatoase si o identitate
puternicd. Nu trebuie sa fii pe placul tuturor pentru a fi fericit.
Important este sa fii pe placul tau si sa te inconjori de persoane care te
accepta pentru cine esti cu adevarat.



Fisa de lucru: Acceptarea si presiunea sociala

Aceasta fisa de lucru te va ajuta sa reflectezi asupra influentei
acceptarii si presiunii sociale in viata ta si s explorezi cum poti raméane
autentic in relatiile cu ceilalti.

1. Situatii in care simti presiune sociala:
Identifica 3 situatii recente in care ai simtit ca trebuie sa te conformezi
asteptarilor celorlalti:

2. Cum te-ai comportat in acele situatii?
Pentru fiecare situatie de mai sus, descrie cum ai reactionat:

3. Cum te-ai simtit dupa aceea?
Reflecteaza la cum te-ai simtit dupa ce ai cedat sau ai rezistat presiunii
sociale:

4. Ce ai face diferit in viitor?
Gandeste-te la ce ai putea face diferit pentru a-ti pastra autenticitatea
in situatii similare:



1. Cand te simti cu adevarat acceptat si autentic?
Scrie 3 momente sau situatii in care te-ai simtit pe deplin acceptat
pentru cine esti:

2. Cine sunt persoanele care te accepta autentic?
Identifica persoanele din viata ta care te accepta asa cum esti si te
sustin:

3. Cum poti dezvolta mai multe relatii autentice?
Noteazd céteva actiuni prin care poti dezvolta relatii bazate pe
autenticitate si acceptare:

1. Ce valori personale iti pot ghida deciziile?
Identifica 3 valori fundamentale care te pot ajuta sa ramai autentic in
fata presiunilor sociale:

2. Ce limite poti stabili pentru a te proteja de presiunea sociala?
Gandeste-te la cateva limite sdnatoase pe care le poti seta in relatii sau
situatii sociale:

3. Cum poti spune ,nu” presiunii sociale fara vinovatie?
Scrie un exemplu de raspuns pe care I-ai putea folosi pentru a refuza o
situatie de presiune sociala:



Bullying si Cyberbullying

in era digitald, bullying-ul nu mai are loc doar in curtea scolii sau pe
strada. Acum, cyberbullying-ul poate aparea oriunde si oricand — un
comentariu rautacios pe TikTok, un meme jignitor pe Instagram sau un
mesaj amenintator pe WhatsApp. Spre deosebire de bullying-ul
traditional, cyberbullying-ul te poate urmari 24/7, iar impactul lui este
amplificat de faptul ca poate fi vizibil pentru o audientd mult mai mare.

Este un comportament intentionat, agresiv, care are ca scop sa te
umileasca, sa te raneasca sau sa te intimideze. Cand acest tip de
agresiune se intampla online, devine cyberbullying. Mesajele negative
se raspandesc rapid, iar anonimitatea online face situatia si mai
devastatoare.

1. Ignora si nu raspunde

Desi poate fi tentant sa te aperi, raspunsurile pot incuraja agresorul.
Uneori, cel mai puternic lucru pe care il poti face este sa nu
reactionezi.



2. Blocheaza si raporteaza
Majoritatea platformelor iti ofera optiuni sa& blochezi si sa raportezi
persoanele care te agreseaza. Foloseste-le!

3. Cere ajutor
Nu trebuie sa treci prin asta singur. Vorbeste cu un adult de incredere
sau un consilier.

4. Pastreaza dovezile
Salveaza fiecare mesaj sau comentariu rautacios. Aceste dovezi pot fi
utile daca decizi sa iei masuri legale sau sa raportezi comportamentul.

1. Nuincuraja
Evitd sa dai like-uri, comentarii sau share-uri la astfel de
comportamente.

2. Sprijina victima
Un mesaj de sustinere poate face o mare diferenta.

3. Raporteaza comportamentul
Dacéa vezi ceva gresit, raporteaza-| pe platforma sociald sau spune-i
unui adult.

4. Fii empatic
Intelege ca oricine poate fi vulnerabil. Azi este altcineva, maine poate fi
un prieten sau chiar tu.

Tehnici pentru a crea relatii sanatoase

in adolescenta, relatile devin din ce in ce mai importante. Prietenii,
colegii si chiar conexiunile online joaca un rol major in dezvoltarea ta.
Totusi, nu toate relatiile sunt sdnatoase. Este esential sa inveti cum sa
construiesti si sa mentii relatii care te ajuta sa cresti si sa te dezvolti. O
relatie sanatoasa este una in care te simti respectat, inteles si sprijinit.
Nu trebuie sa fie perfecta, dar respectul si increderea reciproca sunt



fundamentale, chiar si in momentele de conflict. Relatiile sdnatoase fti
ofera siguranta si confort, te ajuta sa evoluezi si sa descoperi cine esti,
fara sa simti ca trebuie sa te schimbi pentru a fi acceptat.

1. Comunica deschis si sincer

in orice relatie, comunicarea este cheia. Fii deschis si vorbeste despre
ce simti, ce te face fericit sau ce te deranjeaza. Nu astepta ca cealalta
persoana sa iti citeasca gandurile.

Tehnica: Tncepe propozitiile cu ,,Eu simt” in loc de , Tu faci”, pentru a
evita acuzatiile si pentru a crea o conversatie mai constructiva.

2. Respecta limitele
Fiecare persoana are propriile limite — este important sa le discuti si sa
le respecti, dar si sa stabilesti si sa comunici clar propriile limite.

Exemplu: Daca nu iti place s& primesti mesaje tarziu, spune ,Imi place
sa vorbim, dar dupa ora 10 prefer sa ma odihnesc.”

3. Construieste increderea treptat
Increderea se castiga in timp, prin gesturi mici si respectarea
promisiunilor. Fii de incredere si respecta ceea ce promiti.



4. Fii empatic
Empatia te ajutd sa intelegi ce simte cealaltd persoana. Uneori, doar sa

asculti este suficient. in loc s& spui ,Nu e mare lucru”, incearca ,,Imi
imaginez ca e greu pentru tine. Vrei sa vorbim despre asta?”

5. Rezolva conflictele ih mod constructiv. Conflictele sunt normale,
dar conteazd cum le gestionezi. In loc s3 te enervezi sau sa ignori
problema, incearca sa discuti calm si sa gasiti o solutie impreuna. Gand
de reflectat: O ceartd nu este despre ,cine are dreptate”, ci despre a
gasi solutii impreuna.

6. Incurajeaza cresterea personala. intr-o relatie san&toasd, ambii
parteneri sau prieteni se sprijind in dezvoltarea personala. Incurajeaza
pasiunile celuilalt, chiar daca nu le impartasesti.

Relatiile nesanatoase pot
avea un impact negativ
asupra starii tale
emotionale si mentale.
Daca te simti controlat,
ignorat sau  manipulat,
este un semnal de alarma.
Aceste relatii te pot face
sa te simti nefericit,
stresat si anxios.

Semne ale unei relatii
nesanatoase:

Cealalta persoana te critica

constant sau te face sa te

simti prost.

Simti ca trebuie sa te schimbi
pentru a fi acceptat.
Exista o lipsa de incredere sau
minciuni frecvente.




Fisa de lucru: Relatii sanatoase

1. Ceinseamna pentru tine o relatie sanatoasa?
Noteaza cateva cuvinte sau fraze care descriu o relatie sdnatoasa:

2. Caracteristici ale relatiilor sanatoase
Completeaza urméatoarele fraze:

intr-o relatie sanitoas, este important s3

Eu Tmi respect limitele si astept ca celalalt sa

O relatie sanatoasa se bazeaza pe

Atunci cand apare un conflict, este important sa

3. Auto-evaluare
Evalueaza-ti relatiile pe o scara de la 1la 5, unde 1inseamna ,foarte
slab” si 5 ,,excelent”:
e Comunicare: Cat de des comunici deschis cu persoanele din viata
ta? Punctaj: __

Respect: Cat de mult te simti respectat de prietenii tai? Punctaj: __

Sprijin: Cat de sprijinit te simti in pasiunile si interesele tale? Punctaj: __

Rezolvarea conflictelor: Cat de bine reusesti sa gestionezi
conflictele? Punctaj: __

Empatie: Cat de bine intelegi sentimentele celorlalti? Punctaj: __

4. imbunététirea relatiilor

Reflecteaza asupra relatiilor tale. Alege o relatie pe care vrei sa o

Imbunatatesti si scrie cateva actiuni concrete pe care le poti face:
e Relatia pe care vreau sd o imbunatatesc:

 Actiuni pe care le voi face:




9. VIATA IN MISCARE

Interactiunea dintre a fi activ fizic si
bunastarea mintala

La prima vedere, educatia fizicd poate parea deconectata de restul
materiilor, fiind o activitate ce te scoate nu doar din clasa, ci si din
zona ta de confort. Aceasta este insa influentatd de cat de mult
integrezi activitatea fizica in obiceiurile tale zilnice.

Cand vei parcurge acest capitol, iti vei intari angajamentul de a
mentine sportul ca parte constanta a vietii tale sau poate vei incepe sa
faci din asta un obiectiv personal. Cu totii avem obiceiuri care ne
definesc, dar avem si puterea de a alege obiceiuri care sa ne sprijine
sdnitatea. In loc s& te multumesti cu afirmatia generald ca ,sportul
este bun pentru tine”, vei descoperi aici motivele clare care sustin
aceasta idee si iti ofera o bazd informatd pentru a lua decizii
sanatoase.

Un punct de plecare sunt exemplele din viata ta cotidiana. Poate ai
persoane in jur care considera ca timpul limitat ar trebui dedicat
exclusiv cunostintelor academice: matematica, limbi straine, literatura
etc. Dar s-ar putea sa fii familiarizat si cu deviza latind ,Mens sana in
corpore sano”, adica ,0 minte sdnatoasa intr-un corp sanatos”. Inspirata
de satirele lui Juvenal, aceasta expresie subliniaza importanta unui
echilibru intre dezvoltarea intelectuald, sanatatea mintala si activitatea
fizica, o idee sustinuta inca din Grecia antica. Filosofii de atunci au
promovat valorile de baza ale fiintei umane: corp sanatos, minte
sanatoasa (Gustafson, 1927, citat de Martin-Rodriguez et al., 2024).

Prin urmare, se remarca o legatura clara intre activitatea fizica (sport) si
bunastarea psihologica. Aceasta legatura a fost recunoscuta inca de
timpuriu in istoria umanitatii si continua sd evolueze sub influenta
schimbarilor sociale si culturale. De-a lungul evolutiei, oamenii au fost
programati biologic sa se miste, iar corpul nostru nu s-a adaptat la o



viata sedentara, chiar daca progresul tehnologic a eliminat anumite
tipuri de efort. Astfel, efectele pozitive ale miscarii nu se limiteaza doar
la dezvoltarea fizica, ci se extind si asupra starii psihologice. Sa vedem
de ce si, mai ales, cum functioneaza acest proces.

Este posibil sa stii deja despre numeroasele beneficii fizice ale activitatii
fizice: dezvoltarea armonioasa a corpului, tonifierea muschilor, forta,
flexibilitatea, stabilizarea glucozei si sprijinul pentru sistemul
cardiovascular si respirator. Pe langa aceste avantaje, activitatea fizica
produce schimbari neurochimice si neurofiziologice in creier, fapt
documentat prin studii de cercetare (O’Connor si Cook, 1999; Dishman
et al.,, 2006; Ward et al., 2008; Martin-Rodriguez et al., 2024).

Dar cum se traduc aceste efecte in viata de zi cu zi? Activitatea fizica poate:
* sa imbunatateasca starea de spirit,
 sa iti dea un sentiment de bucurie,
e sa stimuleze motivatia,
* s3 creasca stima de sine,
* sa imbunatateasca atentia,
e s3 reduca stresul,
* sa promoveze constientizarea,
* sda regleze apetitul si greutatea corporalg,
e sa imbunatateasca somnul,
e s3 sustina abilitatile sociale si sentimentul de apartenenta la o
comunitate.

Aceste efecte sunt sustinute atat de experienta zilnica, cat si de
cercetari stiintifice, sugerand ca exista o interactiune solida intre
activitatea fizica si sanatatea mintald. De aici si importanta unor rutine
care sa includa miscarea fizica, ce iti pot imbunatati functiile cognitive,
cum ar fi memoria si capacitatea de invatare, iti ajuta reglarea
emotionalad (cresterea starii de bine, reducerea stresului si anxietatii) si
iti sporesc rezilienta.



Pe langa toate acestea, sportul poate contribui si la dinamica sociala
(abilitatea de a lucra in echipa, camaraderia si dezvoltarea increderii).
Cine stie? Poate ca vei ajunge sa iubesti sportul atat de mult incat sa-ti
stabilesti chiar obiective personale.

_

Practicarea sportului implica atat corpul, cat si mintea. Acest echilibru
intre fizic si psihologic te ajuta sa te bucuri de tot ceea ce poate face
corpul tau. Pentru a profita la maximum de activitatea fizica, ai putea
incerca sa exersezi constientizarea, adica ,sa fii prezent, constient de
unde esti si de ce faci, fara a reactiona exagerat sau a te lasa coplesit
de ce se intampla in jur” (UTHealth East Texas Physicians).

3

Constientizarea include:

1. concentrarea asupra prezentului, fara a te gandi la trecut sau
viitor (Bishop et al., 2004; Brown gi Ryan, 2003, citat de Cox si Ullrich,
2021),

2. adoptarea unei atitudini deschise si curioase fata de ce observi,
indiferent de context (Cox si Ullrich, 2021).



Un bun exemplu poate fi modul in care te pregatesti pentru un test
important la scoala. Poate alegi sa te raportezi la el constient,
acceptand si recunoscand emotiile asociate (inclusiv anxietatea), in loc
sa treci prin aceasta experienta pe ,pilot automat”. Constientizarea,
aplicata si in sport, poate avea un impact pozitiv asupra felului in care
traiesti activitatea fizica. Cand mintea si corpul tau colaboreaza,
antrenamentele devin mai eficiente si mai placute.

Desi poate parea simplu, constientizarea necesitd timp. in viata de zi cu zi,
plind de stimuli si factori perturbatori, poate fi greu sa fii mereu prezent si
constient, insa activitatea fizica are si un efect calmant, meditativ, ceea ce i
poate facilita atingerea constientizarii (Robinson, 2024).

S& presupunem ca nu te incantad ideea de sport. Totusi, meritd sa aloci
cateva minute pentru a gasi un tip de activitate fizica potrivit pentru tine.
Este posibil s& descoperi ca aceasta practica nu doar iti va influenta
pozitiv corpul, dar si starea mintala.

Pentru inceput, poti include in
rutina zilnica mici sesiuni de
intindere  si  exercitii  de
respiratie (inspira timp de
patru secunde, tine respiratia
pentru sapte si expira timp de
opt — cunoscuta drept metoda
,patru-sapte-opt”). Astfel de
rutine te pot ajuta sa elimini
tensiunea, sa cresti fluxul de
sange catre creier, sa calmezi
sistemul  nervos si  sa
imbunatatesti concentrarea.

Poti face chiar o scurta plimbare in timp ce reflectezi la idei noi. Aceasta
nu doar ca fiti ofera o noud perspectiva, dar poate stimula si
creativitatea.



De asemenea, incearca sa petreci timp in aer liber, observand sunetele,
mirosurile si senzatiile din jur. Mergi in parc sau ajutd-ti bunicii la
gradinarit, daca ai ocazia. Activitatile in natura pot deveni un obicei
sanatos, mai ales cand incepi sa descoperi placerea miscarii in aer liber.

Cu timpul, poti explora optiuni mai structurate, precum yoga, fitness,
sporturi de echipa sau individuale, fie ele asistate de gadgeturi sau nu.
Pe masurda ce ramai activ, poti integra miscarea constientd in
activitatea ta fizica, avand in vedere recomandarile lui Simm (2022):
e recunoasterea efectului pozitiv al miscarii asupra mintii, corpului si
sufletului,
e concentrarea asupra respiratiei in timpul exercitiilor pentru a
ramane prezent,
* limitarea distragerilor pe parcursul antrenamentului,
 alegerea unei miscari care iti aduce bucurie,
e analizarea motivatiei tale si transformarea sportului intr-o ruting
sustenabila,
e celebrarea progresului, oricat de mic ar fi acesta.

Este important sa iti dezvolti o relatie pozitiva cu corpul tau, bazata pe
sanatate si bunastare, si nu pe standarde estetice impuse de
societate. Daca alegi sa vezi activitatea fizica ca pe o modalitate de a-
ti imbunatati sanatatea, fericirea si echilibrul emotional, sportul devine
o forma de ingrijire personala. Exercitiul constient iti poate transforma
perceptia asupra sportului intr-o rutind de wellness. Ramane doar sa
explorezi, sa descoperi ce tip de activitate iti place cel mai mult si sa
faci din miscare un obicei de durata.

Miscarea in aer liber

Probabil simti deja ca ai o multime de lucruri pe care trebuie sa le faci
zilnic: scoala, teme, proiecte si tot asa. Toate acestea iti ocupa mult
timp, asa ca este cu atat mai important sa te gandesti la cum iti petreci
timpul liber, pe care chiar il poti controla. De multe ori, petreci timp in
clasd, in camera ta sau cu ochii pe telefonul mobil. Ins3, ai la dispozitie
si o optiune pe care, poate, o treci cu vederea: natura.



Timpul petrecut in aer liber, mai ales in mijlocul naturii, aduce beneficii
importante pentru starea ta fizicd si mintala. Doar doua ore pe
saptamana petrecute in natura sunt suficiente pentrua observa
schimbari pozitive in starea de bine (Ward et al., 2019). Si nu vorbim
aici doar despre imagini cu natura, ci despre senzatiile, sunetele si
mirosurile dintr-un spatiu natural care au un efect diferit fata de orice
mediu inchis.
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Cercetatorul Swaim (2022) aduce in discutie cateva beneficii
importante ale timpului petrecut in aer liber:

* Respiratie imbunatatita: Aerul din spatiile deschise este mai curat
decat cel din oras si iti ofera o pauza binevenita de la poluare.
Locurile bine ventilate, cum ar fi cdmpurile deschise sau padurile, iti
dau sansa sa respiri adanc si sa iti oxigenezi creierul.

e Somn de calitate: Expunerea la lumina naturala a soarelui fti
regleaza ritmul circadian, ceea ce te ajuta sa adormi mai usor si sa
ai un somn mai odihnitor. Lumina soarelui este de aproximativ 200
de ori mai intensa decat cea



* artificiald, asa ca incearca sa petreci cat mai mult timp in aer liber,
luédnd in considerare protectia solara (Blume et al., 2019).

* Refacere mintala: Natura iti oferd un refugiu unde te poti relaxa si
incarca emotional. Vei observa ca simpla prezenta intr-un mediu
natural iti linisteste mintea si te face mai concentrat. Conform
teoriei refacerii atentiei, mediile naturale activeaza atentia
involuntara (observatia naturald, fara efort), permitéand atentiei
concentrate (cea folosita la teme, de exemplu) sa se odihneasca si
sa se refacad (Ronna Schneberger, citatd de McCoy, 2023).

 Imunitate crescuta: in naturd, corpul tdu intrd in contact cu microbi
benefici care iti pot ajuta sistemul imunitar s& se pregateasca
pentru provocari mai serioase.

o Stare emotionala pozitiva: Natura incurajeaza emotii precum
fericirea, calmul si optimismul, fiind un spatiu ideal pentru a te
deconecta de la factorii de stres.

lesirile Tn aer liber iti ofera oportunitatea de a petrece timp fie cu tine
insuti, fie cu cei dragi. Fie ca alegi sa mergi intr-un parc, o gradina
botanica sau o padure, fiecare spatiu natural poate fi un loc de
relaxare. Poti chiar profita de pauzele de dupa scoald pentru a te
reincarca. De multe ori, doar 15 minute petrecute intr-un astfel de loc
iti pot imbunatati starea de spirit si iti pot creste nivelul de concentrare
pentru ce ai de facut mai tarziu.

Poti transforma aceste iesiri in activitati de grup impreuna cu prietenii
sau familia. Poate fi o simpla plimbare sau o drumetie mai lunga,
ajustata la nivelul de dificultate potrivit grupului vostru. Pe masura ce
vei incerca drumetii mai complexe, vei invata sa apreciezi mai mult
natura, iar experientele tale se vor diversifica. Poti chiar lua in
considerare campingul pentru o noapte — un mod special de a observa
cerul senin, departe de luminile orasului.



e Plimbari cu bicicleta: Este un mod excelent de a petrece timp in
aer liber, fie ca te deplasezi prin parc, pe strazi linistite sau chiar pe
trasee mai lungi.

« Inotul sau relaxarea pe apa: Dac3 ai acces la un lac, rau sau chiar
la mare, poti profita de aceste locuri pentru inot sau pur si simplu
sa te relaxezi plutind. Tnotul este nu doar relaxant, dar si un
exercitiu complet pentru corp.

* Jocuri de echipa: Jocuri clasice precum ,Captureaza steagul” pot fi
o oportunitate grozava de a te distra si de a te misca in aer liber.
Alege locuri variate, formeaza echipe si adapteaza regulile astfel
incat toata lumea sa se distreze.

Activitatile simple din natura sunt un punct de plecare, dar pot evolua
treptat in activitati mai organizate, cum ar fi sporturile de echipa. Pe
masura ce explorezi ce iti place, iti vei dezvolta propriile rutine si
preferinte pentru miscarea in aer liber. Poti, de asemenea, sa integrezi
aceste iesiri in stilul tau de viata, transformandu-le intr-un obicei care
te sprijina, atat fizic cat si mintal.

Sportul intre colaborare si dezvoltare personala

Este interesant de aflat ca, din punct de vedere etimologic, cuvantul
,sport” provine din franceza veche ,desport”, care insemna ,timp liber”
(Harper, 2012). De-a lungul timpului, conceptul de sport a evoluat si in
prezent este definit drept o activitate fizicd sau un joc organizat,
competitiv, care Titi Tmbunatateste abilitatile si fiti aduce bucurie,
indiferent daca 1l practici ca participant sau il urmaresti ca spectator.
Sportul poate fi amuzant si provocator, dar cere motivatie, munca si
perseverenta. Important este sa descoperi sportul (sau sporturile) care
te atrag cu adevarat.

Daca esti obisnuit cu sportul inca din copilarie, probabil ai acceptat
deja ca activitatea fizica este o componenta esentiald a unui stil de



viata sanatos. Dar asta nu inseamna ca intotdeauna te vei simti motivat
sa faci sport. Sunt zile in care poate ai nevoie de o pauza. Aceste
momente iti pot reimprospata energia, permitandu-ti sa te intorci cu
placere la rutina ta sportiva.

Daca esti la inceput si inca nu simti placerea de a face sport, iti
recomandam sa incepi treptat, sa descoperi sporturile care ti se
potrivesc si sa ai incredere ca fiecare incercare te ajutd sa te apropii de
ceea ce iti place. Prin exercitiu constant, corpul tau dezvolta ,memoria
musculara” — o abilitate care iti permite sa devii mai bun la miscarile
repetate (Colino, 2022). Aceasta se formeaza atat in minte, cat si in
fibrele tale musculare, intarind conexiunea dintre tine si corpul tau.

Pentru a integra sportul in viata ta, poti folosi strategii mentale, cum ar
fi vizualizarea si stabilirea obiectivelor. Gandirea pozitiva si fixarea unor
scopuri clare sunt strategii folosite de multi sportivi de performanta,
deoarece ajuta la imbunatatirea concentrarii si increderii in sine.

Pe masura ce iti imbunatatesti abilitatile cognitive, precum motivatia si
concentrarea, vei observa schimbari nu doar in performantele sportive,
ci si in starea ta de bine mintala (Barhoumi, 2023; Isorna-Folgar et al.,
2022; Reyes-Bossio et al., 2022).

Cand te gandesti la sporturile de echipa, retine ca succesul echipei nu
depinde doar de performanta fiecarui membru, ci si de colaborarea
dintre voi. intr-o echipa, de multe ori poate fi necesar s& oferi sansa
unui coleg de a inscrie daca el este in pozitia potrivitad, si aceasta
colaborare intareste sentimentul de apartenenta si te face sa te simti
valoros. Sporturile de echipa te ajuta sa inveti sa comunici, sa faci
planuri impreuna si sa te sprijini pe colegii tai.

Activitatile sportive de echipa iti pot dezvolta abilitatile sociale,
ajutandu-te sa comunici mai eficient si sa iti faci prieteni. Aceste sporturi
creeaza o atmosfera de comunitate si sprijin, care poate contribui la
imbunatatirea starii tale de spirit (Martin-Rodriguez et al., 2024).



Printre exemplele populare de sporturi de echipa se numara fotbalul,
baschetul, voleiul si handbalul. Poate ai vazut deja documentare
despre sportivi si echipe celebre, care arata cat de multa determinare
si munca in echipa sunt necesare pentru succes. Aceste povesti te pot
inspira sa te alaturi unei echipe si sa traiesti experientele care vin cu
sporturile de echipa.

Sporturile individuale, cum ar fi alergarea, inotul, ciclismul si tenisul, iti
ofera un spatiu in care poti sa te concentrezi pe evolutia ta personalg,
fara a depinde de altii. Alegerea unui sport individual ti permite sa i
stabilesti ritmul si sa iti adaptezi rutina in functie de nevoile tale, iar
acest proces te poate ajuta sa intelegi mai bine ce te motiveaza si ce i
place.

Chiar daca practici un sport individual, nu vei fi neaparat singur. Poti
avea o retea de suport — antrenori, colegi si prieteni care te pot sustine
in calatoria ta. Prin sporturile individuale, iti construiesti rezistenta
fizicd si mentald, iti dezvolti rezilienta psihologica si ai ocazia sa fti
descoperi resursele interioare (Martin-Rodriguez et al., 2024).



Asadar, incearca diverse sporturi si descopera ce ti se potriveste. Poti
incepe cu alergarea, inotul sau orice alt sport care te atrage. Poti opta
pentru activitati mai relaxante, cum ar fi yoga sau drumetiile, sau te
poti orienta catre sporturi care necesita mai multa energie si
adrenalina. Alegerea este a ta, iar orice tip de sport te va aduce mai
aproape de o versiune mai sanatoasa si mai puternica a ta.

Nutritia sportivului

Nutritia joaca un rol esential in viata ta, indiferent daca practici sport
din placere, pentru sanatate sau la nivel de performanta. O dieta
echilibrata si adaptata nevoilor tale este cruciala nu doar pentru a-ti
asigura energie constanta pe durata antrenamentelor, ci si pentru a
sprijini regenerarea musculara, prevenirea accidentarilor si mentinerea
functionarii optime a organismului.

Daca faci sport, ai un consum energetic mai ridicat decat persoanele
sedentare, iar alimentele bogate in carbohidrati complecsi, precum
cerealele integrale, fructele si legumele, sunt surse esentiale de
energie pentru tine. Fara suficienti carbohidrati, corpul tdu epuizeaza
rapid rezervele de glicogen din muschi, ceea ce poate duce la
oboseald si scaderea performantei. De asemenea, grasimile sdnatoase
sunt necesare pentru mentinerea echilibrului hormonal si pentru
sustinerea eforturilor tale prelungite. Grasimile nesaturate, pe care le
gasesti in nuci, avocado sau peste gras, contribuie la sanatatea
cardiovasculara si ofera o sursa de energie de lunga durata, mai ales in
activitatile de anduranta.

Proteinele joaca un rol crucial in cresterea si refacerea masei
musculare. Ele contin aminoacizii necesari pentru repararea si
dezvoltarea fibrelor musculare deteriorate in timpul exercitiilor. Fara un
aport suficient de proteine din surse precum carne slaba, peste, oua
sau leguminoase, procesul de recuperare si crestere musculara va fi



incetinit sau chiar stopat. Pe langa proteine, carbohidratii si grasimile
sanatoase joaca un rol esential, oferindu-ti fortd si rezistentad in
antrenamentele intense.

Pe langa aportul de macronutrienti si apa, nu trebuie sa neglijezi
micronutrientii precum vitaminele si mineralele. Fierul, calciul,
magneziul si vitaminele B si D sunt necesare pentru functionarea
optima a sistemului muscular si nervos. Deficientele de micronutrienti
pot compromite sanatatea generala si capacitatea de antrenament,
reducand astfel performantele tale sportive.

Un alt. aspect vital pentru performanta sportiva si sanatatea generala
este hidratarea. Apa este esentiald pentru reglarea temperaturii
corpului tau, transportul nutrientilor si eliminarea toxinelor. in timpul
antrenamentelor intense, pierderea de lichide prin transpiratie poate
afecta grav performanta ta si poate duce la deshidratare, ceea ce
poate cauza crampe musculare, oboseala extrema si chiar probleme
cardiace. Hidratarea corecta iti asigura energia necesara si sustine
recuperarea dupa efort fizic intens.

Evitarea alimentelor procesate este, de asemenea, esentiala pentru un
stil de viata sanatos si o recuperare eficienta. Alimentele procesate,
bogate in zahar, grasimi trans si calorii ,goale”, nu ofera nutrientii
necesari pentru sustinerea activitatii fizice intense si refacerea
organismului dupa efort. De exemplu, consumul excesiv de zaharuri
rafinate poate provoca o crestere rapida a glicemiei, urmata de o
scadere brusca a energiei, ceea ce duce la oboseala si scaderea
performantei sportive.

O dietd bogata in grasimi nesanatoase si alimente ultraprocesate poate
contribui la cresterea depozitelor de grasime corporald, contracarand
astfel eforturile tale de a defini muschii sau de a-ti mentine greutatea
optima. in plus, aceste alimente pot favoriza inflamatia Tn organism,
afectadnd procesul de recuperare si crescand riscul de accidentari.



Daca nu oferi corpului vitaminele, mineralele si antioxidantii necesari
pentru combaterea stresului oxidativ cauzat de efort, vei avea o
recuperare mailenta si un risc mai mare de oboseala cronica.

10.INLOC DE CONCLUZII

intr-o dimineata de toamna, Andrei, un adolescent plin de intrebari, se
trezeste cu un gand care nu-i da pace. De ceva timp, viata lui devenise
un amestec de emotii intense si schimbari care il copleseau: ,Cine sunt
eu cu adevarat? Ce inseamna sa ma simt bine in pielea mea? Cum pot
gasi un echilibru intre toate astea?”

Pentru un raspuns, il suna pe bunicul lui, lon, care parea mereu sa aiba
sfaturi intelepte. Dupa cateva minute de discutii, bunicul ii propune o
provocare cu un zambet misterios:

— Ce-ar fi sa incepi o calatorie de auto-descoperire? Sa afli ce te face
sa te simti cu adevarat bine, in minte si in corp. Ai toata viata inainte,
dar acum e momentul potrivit sa inveti despre tine!

Andrei acceptd, cu inima deschisa. Astfel, porneste intr-o aventura de
explorare a sanatatii si a starii de bine — o calatorie prin care invata
cum hrana, odihna, miscarea, natura si cunoasterea emotiilor il pot
ajuta sa isi gaseasca pacea interioara.

~

Curios, Andrei incepe sa exploreze nutritia. Isi aminteste cum bunicul fi
povestea despre puterea hranei naturale si despre cum alimentele pot
influenta nu doar energia, ci si dispozitia. Pe masura ce invata despre
carbohidrati, proteine si grasimi sanatoase, descopera ca fiecare are
un rol specific: carbohidratii ii ofera energie, proteinele 1i sprijina
muschii, iar grasimile sanatoase hranesc creierul si ii sustin emotiile.

incet, isi schimba alegerile alimentare. Dimineata, isi pregateste oua cu
legume proaspete si fructe bogate in vitamine. Treptat, observa o



schimbare: in zilele cand mananca alimente simple si naturale, se simte
mai calm, mai echilibrat, iar energia ii dureaza toata ziua. Tg.i noteaza in
jurnal prima lectie importanta: ,Corpul si mintea sunt conectate, iar
mancarea poate avea o influentd profunda asupra starii mele
emotionale.”

Dupa cateva zile, Andrei incepe sa inteleaga ca hrana nu este
suficienta daca nu este completata de odihna. Decide sa-si faca o
rutinad simpla de somn, lasd telefonul deoparte inainte de culcare si
invata sa pretuiasca linistea noptii. Bunicul lui avea dreptate cand ii
spunea: ,Somnul e combustibilul mintii.” Dupa cateva nopti bune de
odihna, Andrei se simte mai relaxat si mai pregatit sa faca fata zilei.

intr-o dimineata, dupa o noapte de somn profund, se trezeste
simtindu-se capabil s& infrunte orice. ,Cine ar fi crezut cd somnul
poate sa imi schimbe complet starea de spirit?” isi spune el. Realizeaza
cat de esential este somnul nu doar pentru a-si reface energia fizica, ci
si pentru a putea gestiona mai bine emotiile.




Intr-o zi, bunicul 1l cheama la o plimbare in parc. ,Hai s& vezi cum e s
iti linistesti mintea prin miscare,” ii spune. Andrei, desi nu era cel mai
mare fan al sportului, accepta provocarea. Pe drum, bunicul 1i explica
despre cum miscarea nu e doar pentru sanatatea fizica, ci si un mod
de a-si calma gandurile si emotiile. Astfel, Andrei incepe sa iasa la
alergat si sd se bucure de fotbalul cu prietenii. Descopera ca, atunci
cand isi misca trupul, parca si grijile dispar, iar starea de spirit i se
imbunatateste. Miscarea il ajuta sa isi elibereze tensiunea acumulata,
sa fie mai stapan pe emotiile sale si sa aibd mai multa incredere in sine.
Tgi noteaza in jurnal: ,Sportul imi limpezeste mintea si ma ajutd sa-mi
gasesc echilibrul interior.”

Pe masura ce practica noile obiceiuri sanatoase, Andrei realizeaza ca
emotiile sunt parte esentiald a experientei sale. isi aminteste discutiile
despre autocunoastere cu bunicul sau si intelege ca emotiile nu trebuie
evitate, ci ascultate. De fiecare datd cand se simte trist sau furios,
incearca sa recunoasca acea emotie si sa-i inteleaga originea.

invitand s& accepte si emotiile negative, Andrei descoperd cum
acestea ii pot arata ce 1i este important. ,Emotiile sunt ghidul meu
interior,” scrie el in jurnal. Aceasta noua perspectiva il face sa se simta
mai puternic si mai pregatit sa infrunte provocarile vietii.

intr-o dup&-amiaz&, bunicul ii propune o excursie pe munte. ,Natura
are puterea de a ne linisti mintea,” ii spune el. Incarcati cu rucsacuri si
entuziasm, cei doi pornesc intr-o drumetie, lasand in urma zgomotul
orasului si invaluindu-se in linistea padurii.



Andrei observa cum, pe masura ce se adancesc in natura, toate grijile
parca se risipesc. Aerul curat si sunetele linistitoare ale naturii fi aduc o
stare de bine si il ajutd s& se conecteze mai profund cu sine. intelege
cat de mult poate sa ofere natura: libertate, liniste si o pauza de la
agitatia cotidiana. Tg:i noteaza: ,Uneori, e suficient sa te indepartezi de
zgomot pentru a gasi pacea interioara.”

La finalul acestei calatorii, Andrei simte ca nu doar a invatat despre
sanatate, ci si despre echilibru si autocunoastere. Fiecare mic obicei
sanatos il face mai puternic, mai constient de emotiile sale si mai
pregatit pentru provocarile vietii.

Cu zambetul pe buze, Andrei isi deschide jurnalul si noteaza lectiile
invatate:
* Hraneste-te bine: Alimentele naturale iti dau energie si fTii
echilibreaza emotiile.
* Odihneste-te: Somnul e mai mult decat un repaus - iti da claritate

si calm.

* Misca-te: Sportul nu este doar pentru muschi, ci si pentru linistea
mintii.

* Conecteaza-te cu natura: Ea te ajuta sa te regasesti si sa te
linistesti.

* Accepta-ti emotiile: Ele sunt ghidul tau interior si te ajuta sa te
intelegi mai bine.

inchizand jurnalul, Andrei simte c3 are uneltele necesare pentru a
naviga prin orice provocare. Adolescenta poate fi tumultuoasa, dar cu
hrana potrivita, somn, miscare, o reintoarcere la natura si o mai buna
intelegere a emotiilor, simte ca este pregatit sa infrunte orice, cu
optimism si curaj.
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