CE ESTE SANATATEA
MINTALA sl PE CE
CONTEAZAZ

UN GHID SCURT,
CLAR S| FARA CLISEE
PESPRE CE SE
INTAMPLA TN MINTEA

S| INIMA TA



SANATATEA MINTALA € FELUL IN ¢cARE
GANDIM, SIMTIM, NE COMPORTAM S|
FACEM FATA VIETIL.

N

E LA FEL PE IMPORTANTA CA

SANATATEA FIZICA.

INCLUPE STAREA NOASTRA
EMOTIONALA, GANDURILE, FELUL N
CARE NE CONECTAM CU ALTII.

NU INSEAMNA POAR ABSENTA UNEI BOLI
MINTALE -- CI Sl CAPACITATEA PE A
FACE FATA PROVOCARILOR.




6ANATATE MENTALA




TOATE EMOTIILE SUNT OK -- CHIAR Sl CELE

JNEPLACUTE”

EMOTIILE NU SUNT BUNE SAU RELE. SUNT

SEMNALE ALE MINTII 81 CORPULUI TAU cARE iTI

SPUN CeVA IMPORTANT.
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TRISTETEA ITI ARATA FRICA TE AJUTA 8&
CA Al PIERDUT CevA Fll ATENT(A) CAND

IMPORTANT. esTI IN PERICOL.

S I



in senhmente

Bucurgs
UcCurog
e
Liber
Curios o

Motvat __

Plin de remusciri
Stingherit
JouRut 109

NU TTI ESTE CLAR CE SIMTIZ PORNESTE PIN CENTRU S| MERG
CATRE EXTERIORUL CERCULUI. UNEORI, S& STII EXACLT CE SIMTI
POATE SA ITI OFERE CLARITATEA PE CARE Al NEVOIE.

SCRIE 3 EMOTII PE CARE LE SIMTI PES. CE LE-AR PUTEA PECLANSAZ?




MinGunele Lomune

PACA Al 0 ZI 8AU O
PERIOAPA PROASTA,
Al 0 PROBLEMA
MINTALA.

PACA ESTI PUTERNIC,
NU TE AFECTEAZA
NIMIC.

NU ORICE STARE
PROASTA € UN
SEMN PE BOALA
- E NORMAL sA
Al SUISURI 8l
COBORASURI.

TOTI AVEM LIMITE
- € UMAN, NU O
SLABICIUNE.

AL A



Cel CARE CER

AJUTOR SUNT sLABI.

POAR OAMENII
‘NEBUNI’ MERG LA
PSIHOLOG.

PACA IGNORI
PROBLEMELE, TREC
SINGURE.

SA RECUNOSTI CA Al
NEVOIE PE SPRIVIN
ARATA CA Al CURAU.

ORICINE POATE
MERGE LA
CONSILIERE, CHIAR
S| POAR CA SA
iNveTE 84 sE
INTELEAGA MAI
BINE.

E CA Sl CUM Al
INCERCA SA MERGI
¢U UN 0S RUPT
FARA sA-L pUI'IN
GHIPS.

AL A
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SFATURI:

-INCEPE CU TINE: ,MA SIMT COPLESIT(A) IN
ULTIMA VREME. CRED CA AM NEVOIE SA
VORBESC CU CINEVA. ”

« CERE SA& PISCUTI CU CINEVA IN CARE Al
INCREDERE.

*CE ZICI PRIETENILOR: ,,8A STII CA POTI VORBI
CU MINE PACA VREI.”

*FIl EMPATIC, NU JUPECATOR.

«Al VOIE SA NU Al TOATE RASPUNSURILE —- E
OK POAR SA ASCULTI.

PAR CE Al PUTEA SA
SPUI UNUI PRIETEN
CARE PARE TRIST?Z

CE Al VREA SA AUZI
INTR-0 ZI MAl REAZ




TERMEN ce INseaAMNA

e T R R A T
ANXIETATE 0 STARE PE NELINISTE,
\ FrRICA sAU INGRIJORARE
CONSTANTA.
BURNOUT EPUIZARE EMOTIONALA sl
\ FIZICA PIN cAUZA
STRESULUI CRONIC.
pEPRESIE 0 STARE PRELUNGITA pE

TRISTETE, LIPSA pe
\.2 ENERGIE S| INTERES
PENTRU VIATA.
TERAPIE INTALNIRI f’“ UN PSIHOLOG
PENTRU A INVATA CUM SA
)  FAC| FATA PROBLEMELOR.
ATAC DE PANICA  © REACTIE INTENSA pE
FRICA, CU PALPITATII,

\ AMETEALA, PIFICULTATI PE
RESPIRATIE.



Treboie 54 ai gfia
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sA Al GRIVA PE TINE NU INSEAMNA SA FII
E6OIST(R). INSeEAMNA SA-TI ACORZI
ATENTIA PE CARE O MERITI.

« AUTOINGRIJIREA INSEAMNA GRIVA PENTRU
CORP, MINTE, RELATII.

*FIECARE ARE NEVOI PIFERITE. E OK SA NU
FUNCTIONEZE ACELEAS| LUCRURI PENTRU
TOTI.

€ MAI MULT PECAT ,UN DPUS cALD”,
INsSEAMNA 81 LIMITE, Sl OPIHNA, Sl SPRIJIN
EMOTIONAL.

AUTOINGRIJIREA NU ARATA LA FEL PENTRU
TOATA LUMEA. IMPORTANT € sA
FUNCTIONEZE PENTRU TINE.



Obiceior b@n@’roase
pentry Corpul 5 Mintea fa

PORMI SUFICIENT &
(8H PE NOAPTE)

MANANCA rEGULAT
‘ ‘ S| CAT Mal
ECHILIBRAT

MISCA-TE: DANS,
PLIMBARE, SPORT.
NU CONTEAZA CAT,

¢l SA 0 FALI

FA ceva ce-Tl
PLACE ZILNIC
(MUZICA, PESEN,
JOC, SCRIS)

TOATE ASTEA AJUTA CU STRESUL, PECIZIILE,
CONCENTRAREA, EMOTIILE S| MULTE ALTELE.



SANATATEA MENTALA SE INTRETINE, NU POAR
SE TRATEAZA. NU TREBUIE SA AJUNGI LA
LIMITA ¢A s& INcePI s Al &RIVA PE TINE.

OPIHNA E IMPORTANTA. SOMNUL BUN NU € UN

MOFT, ¢l O NECESITATE. LA FEL, MISCAREA
FIZICA, FIE CA E SPORT, PANS SAU O SIMPLA
PLIMBARE. CORPUL TAU ARE NEVOIE SA SE
MISTE CA SA ITI CALMEZE MINTEA.

PETRECE MAI MULT TIMP U OAMENI CARE
TE RESPECTA, CARE TE ASCULTA, CARE NU
TE SECATUIESE. FA LUCRURI CARE iTI APUC
BUCURIE, CHIAR PACA SUNT MARUNTE. IA
PAUZE PE LA TELEFON. MEPITEAZA PACA
SIMTI CA TE AJUTA.

S| CEL MAI IMPORTANT: NU TE JUPECA PACA
Al O ZI PROASTA. CU TOTII AVEM.




C‘l&nduri ma bune

GANPURI CARE TE
INcURCA

NU SUNT SUFICIENT pPE
BUN(A)

TOTI SE PESCURCA,
NUMAI EU NU

NU MERIT SA MA SIMT
BINE

SCRIE UN GAND U
CARE TE CONFRUNTI

GANPURI CARE TE
AJUTA

FAC TOT CE POT, PAS
CU pAas

FleCARE ARE RITMUL
PROPRIV

AM PREPTUL LA
LINISTE Sl GRIVA

ACUM SCRIE VARIANTA
INTELEGATOARE
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EPUIZAREA EMOTIONALA APARE ATUNCI CAND
SIMTI CA NU MAI POTI. CAND TeE TREZESTI
0BOSIT, PESI Al PORMIT. CAND NU MAI Al ENERGIE
SA FACI NICI LUCRURILE carRe iTI PLACEAU.
CAND TOTUL PARE PREA MULT Sl TU TE SIMTI
PREA PUTIN.

MULTI TINERI SE CONFRUNTA AU BURNOUT, PE LA
SCOALA, PIN RELATII, PIN NEVOIA PE A FI MEREU
,OK”. SUNTEM INVATATI & TINEM TOTUL N NOI,
SA NU ARATAM VULNERABILITATE. PAR APEVARUL
E CA sl TINERII AU NEVOIE PE OPIHNA.

PACA SIMTI CA NU MAI Al RESURSE, 1A 0 PAUZA.
CERE AJUTOR. NU TREBUIE SA ASTEPTI SA CAZI
ca sh TTI OFERI PERMISIUNEA PE A TE OPRI.
OPIHNA NU E LENE.



Anvietotea S depresia

ANXIETATEA S| PEPRESIA NU SUNT POAR ETICHETE
SAU STARI TRECATOARE. ELE SUNT EXPERIENTE
REALE, CARE POT AFECTA VIATA UNUI TANAR. sl
CEL MAI GREU E CA, ADESEA, ELE NU sE VAP CU
OCHIUL LIBER.

ANXIETATEA SE SIMTE CA O NELINISTE CONSTANTA.
E ACEA STARE IN CARE TE GANPESTI LA CELE MAI
RELE sceNARI, IN care TTI BATE INIMA REPEDE
FARA MOTIV SAU SIMTI ¢A NU POTI RESPIRA CUM
TREBUIE. POATE APAREA INAINTE PE UN TEST, N
TIMPUL UNEI CONVERSATII SAU CHIAR NTR-UN
MOMENT N CARE TOTUL PARE ,0K”.

DEPRESIA E PIFERITA. NU MAI Al CHEF PE NIMIC, TE
SIMTI OBOSIT CHIAR Sl PUPA 10 ORE PE SOMN, NU
MAl GASESTI SENS N LUCRURILE CARE TE
BUCURAU. 8l UNEORI SIMTI CA NU CONTEZI, CA NIMIC
NU MAI ARE ROST.



Relatii Foxice

0 RELATIE SANATOASA NU E MEREU PERFECTA, PAR
E UN SPATIU SIGUR, UNPE POTI Fl TU, UNPE POTI
SPUNE CE SIMTI FARA TEAMA, UNDE GRESELILE SE
PISCUTA, NU SE ARUNCA N FATA. CHIAR SI CAND
APAR CONFLICTE, TE SIMTI INTELES Sl RESPECTAT.
IAR ASTA SE APLICA FIE CA E VORBA PE O RELATIE
PE CUPLU, PE FAMILIE, PRIETENIE ETC.

INTR-0 RELATIE TOXICK, LUCRURILE STAU ALTFEL:

e TE SIMTI VINOVAT(A) CHIAR SI CAND N-AlI FACUT
NIMIC GRESIT

« TI-€ TEAMA SA SPUI CE GANDESTI

« TE SIMTI CONTROLAT(A) sSAU (ZOLAT(R) pe
CEILALTI

e ESTI CRITICAT(A) CONSTANT SAU UMILIT(A)
SUBTIL

« TE FACE SA CREZI CA TOTUL E VINA TA

UNEORI PARE O RELATIE TIPICA, PAR N REALITATE E
PUREROASA S| CONFUZA. LA INCEPUT TOTUL PARE
IPEAL, PAR, IN TIMP, INCEPE SA 1TI STEARGA STIMA
DE SINE. RELATIILE BUNE TE FAC SA CRESTI. CELE
TOXICE TE FAC sA TE INPOIESTI PE CINE ESTI. Al
PREPTUL LA IUBIRE FARA TEAMA.



CUM RECUNOSTI O RELATIE TOXICAZ INTREABA-TE:

- ITI € FRICA DE REACTIA CELEILALTE PERSOANE?Z

e SIMTI CA NU MAI Al VOIE S& Al PRIETENI SAU TIMP
PENTRU TINEZ

- TE SIMTI MEREU "PREA MULT" SAU "NICIOPATA
SUFICIENT"2

* PRIMESTI MESAJE CONTRAPICTORI: TE RIPICA,
APO|I TE COBOARA BRUSC?Z

e« TE I1ZOLEZI TOT MAI MULT Sl NU MAI VORBESTI
DESPRE CE TRAIESTIZ
PACA Al RASPUNS "DA" LA UNELE PINTRE INTREBARI,
RELATIA AR PUTEA FI NESANATOASA, IAR TU MERITI
MAI MULT.

CE POTI FACE PACA TE AFLI INTR-O RELATIE
TOXICAZ?

« VORBESTE CU CINEVA PE INCREPERE. NU PASTRA
TOTUL TN TINE. UN PRIETEN, UN APULT, UN CONSILIER TE
POATE AJUTA SA VEZI MAI CLAR.

« SETEAZA LIMITE. PE EXEMPLU: "NU ACCEPT s&
FIU JIGNIT(R) SAU CONTROLAT(A)."

« DACA E 0 RELATIE PERICULOASA SAU ABUZIVA,
GANDESTE-TE UNPE POTI MERGE, CINE TE POATE
AJUTA.

e PLEACA. NU ESTI OBLIGAT(A) SA pAl EXPLICATIIL
DISTANTA E Sl EA 0 FORMA DE PROTECTIE.
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CAND NU TE SIMTI BINE, POATE FI GREU SA STII CUI
SA TE ADRESEZI. FIECARE SPECIALIST ARE UN ROL
PIFERIT, PAR TOTI POT Fl PARTE PIN SOLUTIE.

PSIHOLOGUL A TERMINAT O FACULTATE PE
PSIHOLOGIE S| POATE FACE EVALUARI, CONSILIERE
SAU INTERVENTII PE BAZA. ESTE APESEA PRIMA
PERSOANA CU CARE PDISCUTI DESPRE CE SIMTI.

PSIHOTERAPEUTUL ESTE PSIHOLOG SAU MEDIC
CARE A URMAT O FORMARE sPeciaLA INTR-UN TIP
PE TERAPIE, CUM AR FI TERAPIA COGNITIV-
COMPORTAMENTALA, TERAPIA SISTEMICA sAU
PSIHANALIZA. EL LUCREAZA CU TINE PE TERMEN
MAI LUNG, PENTRU A INTELEGE RAPACINA
PROBLEMELOR S| A TE AJUTA SA LE VINDELI.
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CONSILIERUL PSIHOLOGIC OFERA SPRIJIN IN SITUATII
DE VIATA: STRES, PECIZI, RELATI, APAPTARE. NU
INTRA N TRAUME PROFUNPE, PAR ESTE EXTREM DE
UTIL TN MOMENTE PIFICILE.

PSIHIATRUL ESTE MEPIC S| POATE PUNE UN
PIAGNOSTIC SI RECOMANDPA TRATAMENT
MEDICAMENTOS. UNEORI E NEVOIE PE EL, MAI ALES
N CAZURI SEVERE PE ANXIETATE, PEPRESIE SAU
ALTE TULBURARI.




Am nedoie de q&o\'or?

NU € INTOTPEAUNA USOR sA 1Tl pal seama ¢A Tu
SAU CINEVA APROPIAT ARE NEVOIE PE AJUTOR
PENTRU CA UNEORI SEMNELE SUNT SUBTILE.
ALTEORI, SUNT ACOPERITE PE GLUME, PE TACERE
SAU PE ,LASA CA-MI TRECE”.

FIl ATENT LA SCHIMBARILE BRUSTE: CINEVA CARE
ERA SOCIABIL DEVINE RETRAS, CINEVA CARE ERA
PLIN PE VIATA PARE TOT TIMPUL OBOSIT. NOTELE
SCAD, APARE LIPSA PE INTERES, |ZOLAREA,
COMENTARIILE DESPRE LIPSA PE SENS, CHIAR Sl
AUTOIRONIA POT ASCUNPE UN STRIGAT PE AJUTOR.
PACK MAI MULTE PIN CELE PE MAI SUS SE INTAMPLA
IN MOP REPETAT, E POsSIBIL SA FIE NEVOIE PE
SPRIJIN.

S| TU POTI AVEA NEVOIE PE SPRIJIN PACA SIMTI CA
NU MAI FACI FATA, PACA TE SIMTI BLOCAT, TRIST,
COPLESIT SAU FARA PIRECTIE. PACA Al GANDURI
NEGRE, DACA ANXIETATEA ESTE COPLESITOARE,
PACA SIMTI CA E PREA MULT Sl NU MAI STII ¢E SA
Facl, esTe IN REGULA sA CERI AJUTOR. EXISTA
OAMENI CARE TE POT ASCULTA Sl CARE STIU CUM SA
TE AJUTE.



Lini de Sp(\\\\n Si T RSV

- TELEFONUL corPILULUI - 116 1Il (NON-STOP,
GRATUIT, ANONIM)

- ALIANTA ROMANA PE PREVENTIE A SUICIPULUI
- 0800 801 200 SAU ANTISUICID.RO

- ASOCIATIA ESTUAR - SUPORT PENTRU
SANATATE MINTALA: WWW.ESTUAR.ORG

- SALVATI COPIlIl - CONSILIERE PENTRU TINERI:
WWW.SALVATICOPIII.RO

- MENTAL HEALTH FOR ROMANIA - PLATFORMA
EPUCATIONALA s TERAPIE:
WWW.MENTALHEALTHFORROMANIA.ORSG

- CENTRUL PE CONSILIERE PENTRU
PREVENIREA SI COMBATEREA VIOLENTEI
POMESTICE ANAIS - HTTPS://ASOCIATIA-
ANAIS.RO/PRIMESTE-AJUTOR/

- PSIHOLOGI ACREPITATI PE WWW.LOPSI.RO
(COLEGIUL PSIHOLOGILOR PIN ROMANIA)
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APROXIMATIV 3 DIN |0 APOLESCENTI SE CONFRUNTA
CU ANXIETATE, IAR DEPRESIA ESTE IN CRESTERE,
MAI ALES TN RANDUL TINERILOR INTRE I3 &I 18 AN

PIN PACATE, MULTI TINERI NU CER AJUTOR. FlIE NU
STIU UNPE SA MEARGA, FIE LE ESTE TEAMA PE CE
VOR SPUNE CEILALTI. IN SCOLI, CONSILIEREA
PSIHOLOGICA ESTE APESEA INSUFICIENTA, 1aR 1N
ZONELE RURALE, ACCESUL LA SERVICII PE
SANATATE MINTALA ESTE EXTREM PE LIMITAT.

ACESTE STATISTICI NU SUNT POAR CIFRE, ¢l SPUN
POVESTEA TINERILOR CARE SE SIMT PIERPUTI,
SINGURI SI COPLESITI. PE ACEEA ESTE IMPORTANT
SA AVEM PROGRAME DE EDPUCATIE EMOTIONALA,
SPRIJIN TN SCOLI SI 0AMENI PREGATITI & ASCULTE.
TINERII AU NEVOIE PE UN SISTEM cARE (I VEPE, I
SPRIVINA sl TI INecUrRAUEAZA sSA VoOrRBEASCA
PESPRE LUCRURILE CU CARE SE CONFRUNTA.



IN MULTE SATE NU EXISTA PSIHOLOG SCOLAR, NICI
CENTRE DPE CONSILIERE, |AR VIZITA LA UN
SPECIALIST IMPLICA PEPLASARI COSTISITOARE Sl
TIMP.

PE LANGA LIPSA DE ACCES, EXISTA SI 0 CULTURA A
RUSINIl. IN COMUNITATI MICI, TOTUL "SE AFLA", IAR
MULT! TINERI EVITA SA VORBEASCA PESPRE CE
SIMT PE TEAMA SA NU FIE JUPECATI. SE SIMT
OBLIGATI SA FlE "PUTERNICIY, sA NU lsI araTe
VULNERABILITATEA.

ADESEA, TINERII TRAIESC SI CU PRESIUNEA
RESPONSABILITATILOR APULTE: MUNCA TN
GOSPOPARIE, GRIVA PE FRATI MAI MICI Sl LIPSURI
MATERIALE. TOATE ACESTEA APAUGA UN STRES
EMOTIONAL CARE RAMANE NESPUS.

NE PORIM CA TINERII PIN MEPIUL RURAL SA AlBA
ACCES LA INFORMATII CLARE, SPATII SIGURE PE
PISCUTIE Sl OAMENI CARE sA 1l VALIDEZE. ACCESUL
LA SERVICII PE SANATATE MENTALA PENTRU TINERII
PIN MEDIUL RURAL AR TREBUI SA FIE TRATAT CA UN
PREPT, NU UN PRIVILEGIU.



STIGMATUL SE VINPECA PRIN EDUCATIE Sl PRIN
PIALOG. ATUNCI CANP UN TANAR ARE CURAJUL SA&
SPUNA "s| EU AM TRECUT PRIN ASTA", ALT TANAR
PRINPE CURAU.

VREM SA FORMAM O RETEA A PROMOTORILOR
SANATATII MINTALE TN MEPIUL RURAL, ¢U TINERI PIN
TOATA TARA, TINERI ¢A TINE, CARE TRAIESC IN
RURAL, CARE STIU REALITATEA Sl VOR SA SCHIMBE
CEVA. VOR ORGANIZA EVENIMENTE LOCALE N cARE
VOR INFORMA TINERII Sl VOR AFLA NEVOILE LOR
PRIVIND SANATATEA MINTALA. DPUPA ACEEA, VOM
LUCRA LA PROPUNERI CONCRETE PENTRU
AUTORITATILE NATIONALE.

IMPREUNA, VOM ARATA A SANATATEA MINTALA NU
E UN MOFT. E 0 NEVOIE REALA. S| O PRIORITATE.

RING THE
HAPPINESS

RING THE HAPPINESS ESTE UN PROIECT PE PARTICIPARE FINANTAT PE
CATRE UNIUNEA EUROPEANA PRIN PROGRAMUL ERASMUS+. PROIECTUL
ESTE IMPLEMENTAT PE CATRE ASOCIATIA RING THE CHANGES,
TMPREUNA CU ASOCIATIA PENTRU DEZVOLTARE ACTIVA.

\

. RING THE /\r)/\@ | [

[
\ Dezvorare Actva




