ORAR

STAREA DE BINE

Marti

Joi

Sambata

Fii un bun
exemplu pentru
un coleg

Planifica schimbarea a
trei ganduri
irationale/disfunctionale

Fa cunostinta cu
cineva

Planifica o
intalnire cu
cineva drag

Fa-ti timp sa
vezi e mai face
0 persoana
draga!

Citeste pagini dintr-o
carte motivationala

Spune cuiva ceva
frumos

Trimite un mesaj
cu un text
frumos, cuiva

Fa un act de
bunatate
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Aculta muzica,

povE?ﬁ

Citeste cel vtin 30 de minute

Coloreaza/scrie 15 minute
Fa activitati creative

F2 rmscare in aer liber
Joaca -te parc o ora

- Fu ordanizat! T
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Lectii
. Relaxeaza te

Mi§care
Somn

www.SapfeAniDeAcasa.ro






Cele cinci elemente ale starii de bine

Ce putem incuraja pentru a creste
starea noastra de bine:

S

Implicarea sau
angajamentul

Relatiile sociale

Realizarile




C e este starea de bine?

Starea de bine Inseamna a te simti implinit si a
functiona bine, pe mai multe planuri: cognitiv, emo-
tional, social, fizic si spiritual. Este un construct larg
biopsihosocial, corelat cu satisfactia in viata, stima de
sine, implicarea sociala si sistemul de valori al unei
persoane.

Fizic
sanatate si
dezvoltare

STAREA

A simti cu adevarat starea de bine inseamna a fi
sanatos, fericit si multumit, adica implinit pe toate
planurile.
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cestea sunt motivele reale ale unor elevi clujeni




