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Sunt genul de persoana care adora sa faca liste de
dorinte si planuri, mai ales la trecerea dintre ani.
Sunt constienta insa ca nu ma voi trezi alt omin
dimineata primei zile a anului, a zilei de luni sau de

intai din fiecare luna.

Daca vrem ca ceva sa se schimbe in viata noastra,
noi suntem cei care trebuie sa isi schimbe
obiceiurile. Chiar ma amuza sotul meu intr-o zi
cand I-am rugat sa-mi faca niste poze, iar el a tras
acelasi cadru de 100 de ori, fara sa isi schimbe
deloc unghiul sau pozitia. Mi-a spus ,,poftim, ai 100
de poze, ai de unde sa alegi”. Doar ca, bineinteles,
toate pozele iesisera la fel (la fel de prost, adica :))).
Normal ca eu eram nemultumita, iar el mi-a spus:
stii ca nuimi place sa fac poze si nu ma pricep, nu
inteleg de ce ma mai pui pe mine. Numai nebunii
fac acelasilucru la nesfarsit si se asteapta la

rezultate diferite.
Sa nu credeti ca e lipsit de diplomatie, pur si simplu

mi |-a citat pe Albert Einstein, care spunea:

Nebunia inseamna sa faci acelasi lucru in mod
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repetat si sa te astepti sa obtii alt rezultat.

Asa este si cu obiceiurile noastre de zi cu zi.

Nu putem sa ne dorim sa avem o viata mai
sanatoasa, mai echilibrata, mai linistita, daca
nu facem nimic in acest sens.

Cu totii tindem si ne dorim sa ducem o viata
cat mai sanatoasa si mai frumoasa. Dar este
nevoie de ambitie si disciplina pentru a ajunge la
rezultatele dorite. Nu va fi usor la inceput, dar in
timp va deveni o rutina sanatoasa si vei incepe

sa te simti din ce in ce mai bine si plin de viata.

Un stil de viata echilibrat si sanatos aduce multe

beneficii, sporind confortul psihic si cel fizic.
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CREEAZA-TI UN
MINDSET POZITIV

Poate nu dai atat de multa importanta sandurilor tale, desi ar
trebui s-o faci. Modul in care 8andim ne dicteaza si afecteaza
direct viata, chiar daca nu ne ddm seama. Gandurile pozitive
te pot ajuta sa-ti atingi idealurile si reduc nivelul de stres din
organism.

In loc s te plangi pentru lucrurile pe care nu le aiin viata ta si
sa te gandesti ca viata nu e corecta, tine un jurnal in care sa
notezi trei lucruri pentru care esti recunoscator in fiecare zi.
Daca ne concentram pe lucrurile pe care nu le avem, nu vom
avea niciodata suficient. Cu cat apreciem mai mult ceea ce
avem, cu atat vom fi mai fericiti atata timp cat suntem

constienti de oportunitatile pe care le avem.
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SCHIMBA PEISAJUL

Suntem suma celor 5 oameni cu care ne petrecem cel mai

mult timp. Daca petreci timpul cu oameni optimisti, veseli,

empatici si marinimosi, vei aduce in viata ta enersia lor buna.

In schimb, daca esti inconjurat de oameni pentru care
reusitele celorlalti sunt motiv de tristete, nu vad niciodata
partea plina a paharului si se alimenteaza cu rautate,

vei fi demotivat.

Chiar daca poate parea dificil, in 2021 trebuie sa inveti sa-ti
apreciezi mai mult timpul si sa le spui la revedere oamenilor

care aduc enersie negativa in viata ta.
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ACORDA
IMPORTANTA ODIHNEI

Necesarul de somn pentru un organism adult este de 8 ore pe
noapte, iar cel mai odihnitor este intre orele 22:00 si 04:00.
Chiar daca programul tau nu-ti permite sa te culcila ora 22,
ncearca macar sa dormi acele 8 ore pentru ca a doua zi sa
te simti odihnit si 8ata sa infrunti o noua zi. Nu uita, somnul
pierdut nu poate fi recuperat! La fel de importanta precum
numarul de ore dormite este si calitatea acestora.
Pentru un somn mai odihnitor, incearca sa folosesti
regula 10-3-2-1-0
¢ 10 - Cu 10 ore inainte de somn nu mai consuma
cafeina
« 3- Cu 3 oreinainte de somn nu Mai manca/nu mai
bea alcool
2 - Cu 2 ore hainte de somn nu mai lucra.
* 1- Cu o ora inainte de somn nu iti mai obosi ochii cu
lumina albastra (telefon, calculator, televizor)

* O - Dimineata nuamana alarma
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PETRECE MAI )
MULT TIMP IN NATURA

Fa-ti timp sa te plimbi sau poate chiar sa iesi la alergat.

Te poti plimba cu bicicleta sau cu rolele. Important este sa
petreci macar jumatate de ora afara. Daca anul trecut ai stat
mai mult ca oricand in casa, acum e momentul sa

apreciezi posibilitatea de a te plimba prin parc cand iei copiii
de la scoala. Noi ne-am propus sa iesim mai mult anul

acesta si s8 mergem in vacante in mai multe zone frumoase
din Romania. Anul trecut am descoperit Bucovina si am fost

foarte placut impresionati.
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MANANCA SANATOS S
HIDRATEAZA-TE!

Alimentatia este un factor foarte important in viata fiecarui
individ, nu degeaba exista zicala ,,esti ceea ce mananci”.
Organismul uman are nevoie de multi nutrienti pentru a
functiona la capacitate maxima si pentru a da randament, de
aceea nu este bine sa excluzi nimic din regimul tau alimentar.
Fructele si leSumele sunt unele dintre cele maiimportante
surse de vitamine si minerale, iar daca iti doresti sa duci o viata

mai sanatoasa, ar trebui sa le consumi zilnic.

Totodata, hidratarea este unul dintre cei maiimportanti pasi
pe drumul catre o viata mai sanatoasa. Apa sta la baza tuturor
functiilor organismului si face posibila viata tuturor

organismelor vii, asa ca asigura-te ca bei suficienta apa pe zi.
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PETRECE MAI MULT TIMP
CU PRIETENII SI FAMILIA!

Timpul petrecut cu oamenii dragi sporeste starea de bine.
Este important pentru sanatatea mentala sa petreci timp cu
prietenii si familia. in felul acesta te vei incarca cu energie

pozitiva si vei avea o stare de spirit mai buna.
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PROGRAM EAZA-’[I MESELE!

Incearca pe cat posibil s& manancila aceleasi ore in fiecare zi.
Daca ai un regim alimentar sanatos si echilibrat, indicat ar fi sa
aiinjur de 5 mese pe zi. Nu te grabi cand mananci, mesteca

bine, astfel ca stomacului tau sa-i fie mai usor de digerat.
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REZERV,&-'[I TIMP PENTRU TINE!

Uneori te poti 8asi coplesit de viata cotidiana, munca poate fi
obositoare, alteori te poti simti anxios in anumite situatii
sociale. Nu te uita pe tine, rezerva-ti timpul tau cu tine,
exploreaza-ti hobby-urile, citeste si 8aseste noi modalitati de
relaxare. in functie de hobby-urile pe care le ai, poti gasi o
multitudine de posibilitati de a petrece timp de calitate cu

tine insuti.
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Incearca si tu starea de yuga!

Intra pe yuga.ro sau vino in magazinul din Titan
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