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CUVANT INAINTE

Dragi studenti,

Felicitari pentru dorinta si reusita de a deveni studenti ai Universitatii
de Medicina si Farmacie ,Carol Davila” Bucuresti! Va asteapta ani
solicitanti, dar cu siguranta foarte frumosi - depinde de voi in ce
masura veti transforma momentele studentiei in amintiri dragi
pentru restul vieti.

Noi suntem Centrul de Consiliere Psihologica, Educationala si
Profesionala al UMFCD, cunoscut si sub abrevierea ,,CCPEP”. Pe
parcursul acestei calatorii vom incerca sa fim aproape de voi si sa va

sustinem in tot ce va propuneti!

Din experienta ultimilor ani, am identificat anumite dificultati cu care se
pot confrunta o buna parte dintre studenti si pe baza lor am realizat
acest Kit al studentului UMFCD. Speram ca sfaturile din urmatoarele
pagini sa va fie de folos si s& va ghideze in atingerea unui echilibru pe

parcursul Facultatii!

Mult succes!

Echipa Centrului de Consiliere Psihologica,
Educationala si Profesionala al UMFCD

ccpep
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CINE SUNTEM?

CCPEP = Centrul de Consiliere Psihologica Educationala si Profesionala
al Universitatii de Medicina si Farmacie "Carol Davila” Bucuresti

Cu ajutorul unei echipe profesioniste, calificate in domeniu, Centrul ofera sprijin
psihologic, educational si profesional tuturor studentilor UMFCD, atat prin
intermediul serviciilor de consiliere GRATUITE, adaptate pentru nevoile studentilor,
cat si al atelierelor si workshopurilor pe diverse teme de interes precum inteligenta

emotionala, managementul timpului, managementul stresului etc.

Consilierea psihologica presupune suport personalizat in depasirea situatiilor ce
pot afecta experienta de student pe tot parcursul studiilor universitare de specialitate
- suport pentru autocunoastere, managementul stresului, dificultati emotionale.

Activitatea Centrului imbina utilul cu placutul, intr-o atmosfera cat mai dinamica,
utilizand metode precum brainstorming si discutii libere pentru a incuraja
socializarea participantilor, cat si jocuri menite sa fondeze aplicarea
principiilor dezbatute in cadrul activitatilor.

Centrul isi desfasoara activitatea atat in timpul anului universitar, cat si in
perioada vacantei, punand la dispozitia studentilor diverse cai de interactiune cu
echipa, atat in mediul online, céat si fizic, intr-un cadru echilibrat, prielnic, pentru a

cauta si a descoperi raspunsuri la numeroase intrebari.

CONTACT

Pentru a realiza o programare in cadrul
serviciilor de consiliere, puteti sa ne trimiteti
un mail la adresa: centru.consiliere@umfcd.ro,
sau sa completati formularul de solicitare
existent pe pagina CCPEP de pe site-ul umfcd.ro

~ Sediu: Str. Dimitrie Bolintineanu nr. 9, Bucuresti

@ /ccreruvrep (@) iccPer_umFcD




CINE SUNTEM?

PROIECTE

2018 - ,Incluziunea sociala in UMFCD”
2019 - ,Punte de legatura Student-Alumni in UMFCD”
2020 - ,Construim valori pentru viitor in UMFCD”

Pe tot parcursul acestor ani, Centrul de Consiliere Psihologica,
Educationala si Profesionala al UMFCD a venit in sprijinul studentilor si
prin intermediul Proiectelor de Dezvoltare Institutionala. Obiectivele
precum si activitatile desfasurate in cadrul acestora pot fi consultate
accesand linkurile din josul adresei urmatoare
(pagina noastra din site-ul UMFCD):

https://umfcd.ro/studenti/servicii-sociale/consiliere-si-orientare-in-cariera/




PRIMUL AJUTOR PENTRU STRES

Fiind student in cadrul UMF ,Carol Davila” poti intalni pe parcursul anilor de
studiu, numeroase momente stresante, cu mare incarcatura emotionala
pozitiva sau negativa. Important este sa nu te lasi coplesit si sa incerci sa

privesti fiecare situatie prin care vei trece ca pe o oportunitate de invatare,

de dezvoltare personala si profesionala.

Pentru a-ti fi mai usor sa treci peste astfel de momente si pentru a te bucura
din plin de viata de student, venim catre tine cu un set de sfaturi generale
despre managementul stresului. Asa cum este recomandat de catre
tacticienii militari, pentru a il combate, este nevoie sa cunoastem cat mai bine

Jinamicul”, Tn acest caz, stresul.

CE ESTE
STRESUL?

Stresul se poate defini ca un raspuns general si
ANY nespecific al organismului in fata unor provocari
' sau situatii care impun o adaptare fizica si psihica

~ ce poate depasi adesea resursele proprii sau,
altfel spus, un dezechilibru intre ce se cere de la
noi si ce putem oferi.

Fiecare persoana percepe stresul in mod diferit, j

dar cateva semne si simptome comune sunt:

dureri de cap dificultate de b
dureri de stomac concentrare
atacuri de panica oboseala cronica -
S 25 2L !
somn prelungit iritabilitate

sau insomnie nervozitate etc.
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PRIMUL AJUTOR PENTRU STRES

CE SITUATII STRESANTE
POTI INTALNI?

Cantitatea de mforma’;il noi pe care le primim
in intervale scurte de timp
Schimbarile frecvente, in special cele neplanificate
Presiunea relatiilor personale
Presiunea pentru realizarea obiectivelor
Privarea de somn
Situatia epidemiologica actuala etc.

ACUM CA AM AFLAT MAI MULTE DESPRE STRES,

CUM IL PUTEM COMBATE?
IDENTIFICA PROBLEMA

Concentreaza-te pe cum te simti fizic si psihic si incearca
sa conectezi simptomele fizice cu ceea ce te streseaza;

GASESTE CAUZELE Sl CLASIFICA-LE

- cele pentru care poti gasi o solutie - analizeaza-le in
profunzime, gaseste cauza si incearca sa o rezolvi, vei realiza ca
vei gasi cea mai buna solutie pastrandu-ti calmul;

- cele care se vor rezolva cu timpul - ofera-ti timp pentru

rezolvarea lor, nu te suprasolicita pentru a gasi raspunsurile

imediat, unele probleme necesita o perioada de rezolvare pentru
a gasi cea mai buna varianta;

- cele pe care nu le poti controla tu - nu pune presiune pe

tine cand nu reusesti sa rezolvi o problema - exista probleme care
apar si care te depasesc sau care nu depind de tine;

& a§ | EVALUEAZA-TE

= = Géandeste-te daca nu ti-ai luat prea multe atributii, daca ai putea
sa renunti la o parte din ele sau sa le delegi altor persoane si
s I m p I cum ai putea sa rezolvi lucrurile intr-o maniera mai relaxata.

ccpep




PRIMUL AJUTOR PENTRU STRES

PRACTICA AUTENTICITATEA RIGUROASA
FIl INDULGENT CU TINE
Fll DISPUS SA FACI MUNCA INCONFORTABILA
SI NU UITA CA NU POTI CONTROLA TOTUL!

c r
- ___

Oricat de complexe ar parea problemele, nu uita ca o buna
parte din ele au rezolvare, asa ca incearca mereu sa
privesti situatiile cu mult calm, sa analizezi situatiile si sa nu
lasi stresul s& puna stapéanire pe tine. Astfel, pentru vii-
toarele momente dificile pe care le vei intalni, tine minte:
adoptand o atitudine inteligenta, poti transforma stresul
negativ intr-o experientd mai putin traumatizanta sau
chiar pozitiva!




DEPRESIA & ANXIETATEA

Cand treci printr-un moment dificil,
este normal sa te simti trist sau abatut
pentru o scurta perioada de timp. Ca
oameni, este firesc sa trecem prin
tristete si durere, dar daca ele
predomina pe o perioada mai lunga
de timp si sunt insotite si de alte
semne, exista posibilitatea aparitiei
depresiei sau anxietatii, asa cum sunt
ele definite in literatura de specialitate.

(DSM V, ICD -11)

CARE SUNT
S I M P T 0 M E L E ? Aminteste-ti c& majoritatea

problemelor au rezolvare si chiar si

tristete pe o perioada indelungata cele mai grele momente vor trece.
pierderea interesului pentru activitati sau hobby-uri Trebuie doar s& ai putina rabdare.
scaderea energiei Nu uita: ,dupa furtuna,

oboseala cronica dificultati ale somnului vine vreme buna!”
dificultati de concentrare episoade de neliniste

pierderea apetitului iritabilitate sau chiar furie

CE POTI FACE
PENTRU A LE EVITA?

Construieste-ti un program Poti apela la specialisti
- organizeaza-ti activitatile astfel incat sa te odihnesti si | - ca un prim pas, poti incerca sa tii un jurnal
hranesti corespunzator, pentru un stil de viata echilibrat; | pentru a-ti goli mintea de multitudinea de ganduri
si, daca simti nevoia, poti consulta un specialist
Ramai in contact cu lumea care poate discuta cu tine tot ceea ce te apasa si
- incearca sa nu te izolezi de oameni si sa petreci care iti poate oferi niste sfaturi profesionale;
timp cu familia si persoanele apropiate cat mai des. |
Incearca sa-ti raspunzi la intrebarea:
,Cat va conta acest lucru peste 5 ani?”

9.... ®
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SPIRITUL DE ECHIPA

,oa formezi o echipa este doar inceputul,
sa ramai impreuna este progresul,
sa lucrezi impreuna este succesul.”

- Henry David Thoreau

Deoarece reprezinti o parte vitala din re-
alizarea oricarui proiect propus, merita sa
te implici 100% pentru a-ti dezvolta si
perfectiona abilitatile care te vor ajuta sa
aduci o contributie valoroasa oricarui tip de

echipa in care te afli.

Ca exemplu reprezentativ, in echipele sportive, chiar
daca jucatorii sunt foarte talentati, nu pot duce jocul Ia
bun sfarsit fara colaborarea cu restul echipei si fara

implicarea coechipierilor.

Fiecare membru al echipei joaca un rol diferit, dar

esential, in functie de punctele forte ale fiecaruia.

3
4 Si in domeniul sanatatii, munca in echipa joaca un rol extraordinar de important. Lucrand in echipa
. si colaborand, contribuiti impreuna la indeplinirea unui scop comun - acela de a va implica in salvarea

%

g vietilor oamenilor. Astfel, o atitudine pozitiva, bazata pe comunicare si feedback, in cadrul acestui

domeniu, face diferenta cand vine vorba de a salva o viata.

CE POTI

FACE

PENTRU A INDEPLINI MISIUNEA COMUNA?

Foloseste-ti punctele forte

- oricare ar fi acestea, reprezinta puncte valoroase pe
care le poti oferi echipei. Atunci cand un grup de
oameni functioneaza bine impreuna, nivelurile de
creativitate sunt, in general, mai ridicate, intrucat
oamenii se valorifica reciproc. Acest lucru duce adesea
la cresterea productivitatii si la un sentiment ridicat
de colaborare si cooperare care face ca toata lumea,
inclusiv.  proiectul, sa avanseze spre reusita.

Fii flexibil!

- pe parcursul implicarii intr-o echipa, multe detalii se pot
schimba, pot intra sau iesi unii membri, pot avea loc
schimbari legate de obiective, de modalitatile de abordare
sau chiar de mediul de lucru. Important este sa ramai
flexibil si sa profiti de oportunitatile noi ce pot aparea si
astfel i poti ajuta si pe ceilalti sa iti preia exemplul.

ccpep

Intelege obiectivele echipei
- pentru a reusi sa ti atingi scopul, este nevoie sa te
gandesti la motivele pentru care te-ai implicat in acea
activitate. Pentru a intelege mai usor acest lucru, poti
raspunde la cateva intrebari, precum:

- De ce suntem noi ca echipa aici?

- Care sunt rolurile si responsabilitatile fiecaruia?

- Care este telul pe care ni-l dorim sa il atingem?

Comunicare & incredere

- asigura-te ca te implici printr-o comunicare activa, prin
care iti oferi sprijinul ori de cate ori simti ca este
necesar. Indiferent de tonul discutiei, incearca sa ramai
pozitiv si sa pastrezi respectul atunci cand intervii.

- O parere obiectiva, corecta si calma face deseori
diferenta intr-o discutie din cadrul unei echipe.

- poti fi un atu foarte pretios pentru echipa oferind
ceea ce ce ai spus ca vei face, la timp.




SPIRITUL DE ECHIPA

1. INVATA PENTRU TINE

si nu te concentra doar pe ascensiunea citre un loc la buget sau la bursa.

Desigur, existd multe implicatii privind aceste aspecte, este normal sa iti doresti
sa ai si note cat mai bune, dar te sfatuim sa le obtii pe merit, cu strict ceea ce stii, fara
sa iti ,sabotezi” colegii sau sa-i tragi in jos (neoferindu-le informatii, materiale, notite,
cursuri atunci cand acestia iti cer, oferindu-le informatii gresite etc). Important este sa
vrei sa ajungi mai sus prin efort si munca, dand dovada de fair-play.

Adevarata competitie o duci cu tine insuti!

2. FITI UNITI! 3. AJUTATI-VA!

Clasamentul final pentru taxa, buget, \ * Poate fi de ajutor sa crea”gi un drive
bursa nu se va realiza doar intre cei al grupei sau al seriei in care sa lucrati
aprox. 10 studenti dintr-o grupa, ci intre cu totii, in care sa aveti acces la
sute de studenti din tot anul. Obiectivul cursuri si sa puneti diferite intrebari pe
tau ar trebui sa fie sa ridici grupa pe cat text, sa desfasurati conferinte sau
posibil si vei fi ridicat odata cu aceasta. intalniri de studiu.

,De ce sa compatimesti

Impreuna sunteti mai puternici! in loc s& ajuti, dacd poti?”

SFATURI UTILE

Cum poti forma o echipa cu colegii tai si pe parcursul Facultatii?




ORIENTAREA IN CARIERA

DE CE AR TREBUI SA TIl CONT
IN ALEGEREA VIITOAREI CARIERE?

interese De multe ori, nu ai reusit sa indeplinesti
. un obiectiv deoarece nu era un obiectiv
valori personale SMART, iar acest aspect ti-a provocat

puncte tari si slabe . dezamagiri ce puteau fi usor evitate.
aptitudini actuale / cu potential L Este iiribeiant £5H evaliie
oportunitati — resursele cu realism si s&-i
\ 4 - stabilesti obiective SMART!
Z S - Specific
M - Masurabil

LLl A - Accesibil

= R - Relevant

< T - incadrat in Timp

il
SFATURI: ~ -

- intereseaza-te ce cai profesionale iti asigura Facultatea pe care o urmezi;
- cauta oportunitati prin care sa experimentezi cat mai multe dintre aspectele
domeniilor profesionale;
- daca viitorul tot nesigur pare, te mai pot indruma:

CCPEP - ofera si consiliere de tip orientare in cariera;

Societatea Antreprenoriala Studenteasca (SAS) din cadrul UMFCD -
mecanism de sprijinire, dezvoltare si incurajare a spiritului antreprenorial in
mediul universitar - https://sas.umfcd.ro/




INTELIGENTA EMOTIONALA

TRASATURI
ALE UNEI
PERSOANE

INTELIGENTE

EMOTIONAL

* Constientizarea de sine si onestitatea
* Cunoasterea cauzei emotiilor si a diferentei dintre emotii si actiuni
* Autoreglarea
« Empatia
* Motivatia si buna luare a deciziilor
* Capacitatea de a analiza si de a intelege relatiile interumane
* Intuitia
e Atitudinea prietenoasa
* Sociabilitatea

_* Echilibrul intern




INTELIGENTA EMOTIONALA

Tu stii diferenta?
COMPASIUNEA EMPATIA

este o reactie la sentimentele, de obicei S presupune abilitatea de
negative, ale unei persoane: iti pare rau pentru —l— a-ti imagina si de a intelege
starea unei persoane, dar fara a incerca sa afli cum se simte, cum
ce se intampla in mintea lui, fara a intelege gandeste si ce traieste o

intensitatea problemei sau a situatiei sale. alta persoana (,a pasi in

pantofii celuilalt”).

M | A r . . ¥
C t d rt t Empatia are un rol terapeutic si poate reduce nivelul
a e Im po a n a de anxietate al pacientilor. Cand o persoana simte ca
doctorul si personalul medical ii inteleg conditia si

eSte em pati a Tn problemele, aceasta se va simti mai confortabil.

Scopul Medicinei este sa trateze oamenii — sa ii

- = d ferinta, d 3 vind boala — d
domeniul medical? :ees e sz ndoar 3 vindece boala asadar

s>
¢ .

Cum poti deveni mai empatic?
Specialistii sugereaza.ca’nu este posibil ca un doctor sa empatizeze cu adevarat cu

fiecare pacient — daca ar face asta ar ajunge sa fie epuizat emotional (sindrom burnout).
Insa exista modalitati prin care fiecare dintre noi isi poate cultiva capacitatile empatice:

Asculta! Impartaseste!
3 y i el =L y H J
Acordand timp unei persoane pentru a Sa iti impartasesti sentimentele poate fi un
asculta ce are pe suflet, arati ca iti pasa lucru dificil, curajos, dar astfel poti crea o
si ca esti preocupat de problemele sale. legatura foarte stransa cu alte persoane, mai

ales cand treceti prin  aceleasi greutati.

Nu judeca si nu face presupuneri!

Fiecare persoana e d’iferité‘ iar ceea ce tie ti se poate parea corect,
pentru celalalt poate fi gresit.

ccpep




STILURI DE INVATARE

Un stil de invatare reprezinta modalitatea cea mai la indeména de a asimila o

informatie noua. Stilul de invatare este o abilitate dobandita si poate fi rafinat

sau chiar schimbat pe parcursul timpului. In continuare iti prezentam cele mai
comune metode de invatare, alaturi de cateva caracteristici ale acestora:

CITITUL

Implica o forma pasiva de a invata si cel mai adesea implica
memoria vizuala si vocea interna. Subliniatul in timpul cititului
duce la o retentie mai mare de informatie, intrucat, intr-o mica

masura, vor fi implicate si simturile vizual si kinestezic.

TRANSCRISUL

Poate fi util, daca ai timpul necesar la dispozitie,
deoarece este o tehnica mai cronofaga.

URMARIREA VIDEOCLIPURILOR

Desi este o forma pasiva de invatare, stimularea vizuala put-
ernica, alaturi de audierea explicatilor, pot fi de mare ajutor

Aceasta metoda poate fi mult optimizata daca iti iei notite in
timp ce te uiti la videoclipuri.

SCHEMATIZAREA & DESENATUL

pe baza a ceea ce citesti sunt metode atat productive pentru
memorat, cat si eficiente din punct de vedere al randamentului.

TESTAREA PRE S| POST-INVATAT

Daca te testezi inainte de a cili materia, vei face, fara dubiu,
multe greseli, dar vei tine minte ce nu ai stiut si iti va ,sari in ochi”
la parcurgerea materialului. Pretestarea are rolul de a ne
evidentia ce avem de invatat sau recapitulat.
Autoevaluarea dupa ce ai citit materia functioneaza foarte bine,
deoarece presupune invatare in mod activ - prelucrarea si
aplicarea informatiei, nu doar vizualizarea ei.




A

STILURI DE INVATARE

O METODA SUBESTIMATA, DAR CU BENEFICII MAJORE

Participa la experimente, invata de pe
un schelet, de pe cadavru, lucreaza la
microscop, aplica ceea ce inveti pe
colegi, exerseaza pe ei examenul
obiectiv (inspectia, palparea, percutia,
auscultatia), ia-le tensiunea, simuleaza

anamneze etc.

De retinut! Fiecare este liber sa isi aleaga propria ierarhie in ceea ce
priveste metodele/tehnicile de invatare pe termen lung in functie de
preferintele individuale, varsta, scop si context. Chiar si repetatul
mecanic functioneaza pentru multe persoane - cel putin pe termen scurt.

Recomandarea noastra este sa incerci cat mai multe din metodele
enumerate si sa vezi care functioneaza cel mai bine pentru tine.




MANAGEMENTUL TIMPULUI

Daca nu putem sa ne gestionam timpul,
nu putem sa gestionam nimic altceval

Chiar daca s-a dovedit ca oamenii care au obiceiul de a amana lucrurile sunt
mult mai creativi, nu-ti recomandam sa amani invatatul cu scopul de a-ti dezvolta
creativitatea (exista alte metode prin care poti face acest lucru).

Totusi, sa-ti gestionezi bine timpul nu inseamna sa nu amani, ci inseamna sa
inveti ce si cat sa amani si cum sa o faci eficient:

LISTE DE OBIECTIVE

Te vor ajuta sa elimini hotii de timp, sa ai un
plan al sarcinilor, te vor mentine motivat, dar
alcatuieste-le corect:

- imparte orice obiectiv in bucati cat mai mici;

- Stabileste-ti obiectivele in functie de timp,
nu de cantitatea de materie de invatat;
- Estimeaza corect cat timp dureaza
realizarea unui obiectiv;
- Aproximeaza prin adaos, adica aloca mai
mult timp pentru un task, ca sa te asiguri ca il

: poti duce la capat;
e

ELIMINA/EVITA
HOTII DE TIMP

Hotii de timp se refera la orice activitate de
pe urma careia nu beneficiezi absolut deloc,
(in cel mai bun caz te simti bine pe moment),
dar petreci mult timp desfasurand activitatea

respectiva, chiar fara sa-ti dai seama.

Ex: social media, filme, seriale, jocuri video etc.

incearcd sa limitezi pe cat posibil timpul
petrecut in acest fel, mai ales daca inca nu ai
indeplinit sarcinile planificate! 4




MANAGEMENTUL TIMPULUI

Timpul este imaginea mobila a eternitatii imobile.

FRUCTIFICA TIMPUL MORT

Timpul mort reprezinta acele momente in care nu faci nimic productiv, iar uneori ar parea
ca nici nu poti face. Exemple: in autobuz, in metrou, mergand pe jos, in pauze. Daca
esti in autobuz, in loc sa asculti muzica, poti sa fructifici acel timp, citind sau repetand.

ATENTIE! Nu doar timpul mort poate fi fructificat! Profita la maxim si de timpul pe care il
petreci la cursuri! Daca tot participi fizic sau online, fa sa merite efortul: fii atent, ia-ti notite,
pune intrebari etc.

g F

TEHNICA POMODORO

Conform studiilor, dupa 18 minute de concentrare maxima, creierul incepe sa isi piarda
focusul progresiv. De aceea, atunci cand inveti, e bine sa faci scurte pauze, la intervale de
timp prestabilite. Acest lucru presupune si tehnica Pomodoro.

Conceptul este simplu: alternarea unei perioade de munca, de concentrare intensa,
de 20-25 de minute, cu o pauza de 5 minute. Acest ciclu se repeta de 4 ori, dupa care
se ia o pauza mai mare. Fiecare interval reprezinta un Pomodoro.

Se incepe prin a-ti nota pe o foaie numarul de Pomodoro pe care intentionezi sa le faci, ca
o lista de “to do”. Pentru fiecare interval notezi ora de incepere si terminare. La final pui o
bifa in dreptul intervalului pe care |-ai dus pana la capat.

In perioada de munca inveti fara intreruperi! Daca esti intrerupt, reiei Pomodoro-ul! Tn
pauze poti sa te intinzi, sa faci cateva exercitii, sa te plimbi, sa asculti melodia preferata etc.

_ Recomandare: nu folosi telefonul, pentru ca va altera starea de focus pe care ai creat-o! _

ccpep




FIl SANATOS!

Mens sana in corpore sano.

ALIMENTATIA

Pentru un randament intelectual maxim NU recomandam asocierea unei mese
iti recomandam: serioase cu invatatul, pentru ca sangele va fi
- cereale intégrale si fructe - cele mai redirectionat de la creier catre sistemul digestiv.
bune surse de carbohidrati pentru a asigura Este de preferat ca pe parcursul activitatii
necesarul energetic al creierului; intelectuale, creierul sa fie bine vascularizat.
s — ——— e
- acizi grasi esentiali, precum omega-3: in timp ce Inveti, daca simti nevoia de a rontdi,
peste, seminte de dovleac si oleaginoase poti incerca fructe (care au multe vitamine, un
precum migdale, caju, arahide, nuci, continut mare de apa si se digera foarte rapid) si
eventual zaharuri cu absorbtie rapida, adica
- antioxidanti: afinele, ciocolata neagra. un dulce "nesanatos", dar in cantitati mici.
s —— —_— = T -

SPORTUL

O profesie in domeniul medical presupune solicitare fizica intensa.

Un cadru medical are de stat multe ore in ‘ De asemenea, sportul are efecte
picioare sau in pozitii incomode, iar astfel ! benefice asupra sanatatii psihice,
de activitati nu doar ca vor epuiza un corp ferindu-te de depresie si anxietate. Sa
neantrenat, dar pot afecta chiar sanatatea. faci sport in mod regulat te ajuta sa

combati mai bine stresul cauzat de

De aceea, este important sa ai grija de I cantitatea mare de informatii pe care

corpul tdu, sa@ mentii masa corpului n trebuie sa o asimilezi.

limite normale si sa faci regulat exercitii

care sa iti intareasca musculatura, pentru Recomandare: inclusiv in sesiune,
a face fata solicitarii fizice. rezerva-ti timp pentru exercitiul fizic!
- —

Sportul are totodata un rol important si in dezvoltarea functiei cognitive. Cea mai
buna metoda de a-ti dezvolta mintea, capacitatea de intelegere, procesare si
memorare, este sa imbini efortul intelectual cu cel fizic.
 —— L
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FIl SANATOS!

Invata sa te odihnesti, nu sa renunti.

SOMNUL

_ Céateva sfaturi pentru a obtine un somn odihnitor:
Somnul e extrem de important nu | « inchide orice aparat electronic cu o ora inainte de culcare
doar pentru functia cognitiva, ci  « Evitd consumul de cafea cu 6 ore inainte de culcare

$i pentru vointa si memorie. « Aeriseste camera inainte sa te culci
Vointa este o resursa _epmzabda, * Temperatura optima pentru un somn odihnitor e de 18-20° C.
dar regenerabila prin somn. * Dormi suficient! Daca nu reusesti, incearca un power nap
Pe parcursul zilei, vointa scade ) _— ﬁ _ —
De retinut! Foloseste patul doar pentru a dormi in el, pentru a crea un

odata cu fiecare alegere facuta. : ‘ ; R .
Din acest motiv este benefic si  reflex de tip Paviov si atunci cand te vei intinde, organismul tau sa secrete

inveti dimineata, cand vointa hormonii care te pregatesc pentru starea de somn. Q_acé folosesti patul si
éste la cot,e maxime. ’ pentru fnvatat, jocuri video, social media, atunci creierul tau va fi confuz cu
privire la secretia de hormoni (intre cei care te introduc in starea de focus

pentru invatat, pentru relaxare sau induc somnul).

AERUL

iM BU NATATEsTE * Aeriseste camera des

* Fa exercitii de respiratie

FLUXUL DE OXIGEN - Practica meditatia

* Nu micsora capacitatea plamanilor (prin consum de tutun)

C AT R E C R E I E R * Dezvolta-ti plamanii prin exercitii fizice regulate

Atentiel Cei 2 litri de apa pe zi sunt 0 Hidratarea insuficienta provoaca
recomandare generald. Pentru buna lipsa de concentrare si iritabilitate!

functionare a organismului cantitatea de
apa necesara este de 40 ml/ kg corp/zi.

T —
w
Astfel cei 2 litri de apa pe zi sunt suficienti H I D RAT EAZA 'T E

pentru o persoana de 50 de kg. Pentru o

persoana de 70/80 de kg cantitatea de apa C 0 R E S P U N Z ATO R !

necesara devine circa 3 litri.
[ i
°, ... °e
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MULT SUCCES!

CONSTRUIM

VALORI
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