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AI OBOSIT SA FII OBOSITA?
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Un adult fericit

inspira si expira

sanatate
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Educatie
Rezultate
Monitori- .
zare

Consec-
venta
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Sanatate - >Performanta
Fizica

Mintala

EMOTIO-
NALA

Emotionala

Spirituala




Arta de a trai frumos

EDUCATIA STILULUI DE VIATA

SANSA CATRE CEA MAI BUNA
FORMA ATA
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ALIMENTATIE
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MANAG. MISCARE
STRESULUI @
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Nutritia nu este o masurd a cantitatii hranei si a kilogramelor in plus, ci @;lm
este raportata la nevoile individuale ale OMULUI modern, determinand

U Nu am timp sa mananc ! D
starea de sanitate Oo, /

Am nevoie de solutii

Sanatatea este bogatia fiecaruia dintre noi pertinente! -

Dieta nu are moda, diferd numai prin aplicabilitate, fiind raportata la
stilul de viata individual

La nivel mintal: mancarea = stare de bine

Se apeleaza la mancare instinctiv pentru starea de echilibru, liniste, refugiu,
recompense, compensarea emotiilor negative

Cine este vocea care te inspira si vrei sa fii vocea care inspira?
Kibi-king o —=———
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Somnul = suportul energetic principal
Interval optim 22-6/7
Calitatea si durata somnului = sansa catre o stare de bine

Igiena somnului = cum ma pregatesc de somn, ce activitati desfasor inainte
de ora de culcare

De eliminat TV, telefon, tablet, jocuri in mediul online cu 2 ore inainte de
culcare

De evaluat insomnia, trezirile frecvente, ritmul circadian zi — noapte

Un adult obosit nu este o sursa de referinta, un reper

kibi-king
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Miscarea — definita ca rutina zilnica, la nivel individual
De integrat 15-60 minute/ zi, indiferent de forma de miscare
Beneficii pentru imbunatatirea functiei cognitive

Activitate de relaxare, de incarcarea bateriilor

Importanta in definirea compozitiei corporale

De ce fac sport? Riaspunsul ajuta in definirea si mentinerea motivatiei

kii-kibg
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Relatia cu propria persoani — cum ma simt eu cu mine insami?
Am timp in timpul meu? Cum imi ocup timpul?

Relatii toxice — anuleaza linistea si bucuria -> reprimare emotionala =
simptome + afectiuni

Relatii  disfunctionale - determind comportamente alimentare
dezechilibrate

Relatiile cu familia — prietenii — elevii — parintii elevilor - colegii —
comunitatea

BUCURIE
APRECIERE
RECUNOSTINTA
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CE ESTE STRESUL PENTRU MINE?
Stresul = impredictibilitate
Stresul in relatia cu pasiunile definite la nivel personal

Combaterea stresului = definirea trusei de prim ajutor = integrarea
activitatilor de relaxare, de incarcare a bateriilor personale ( pasiuni)

Ce ma ajuta? Ce ma bucura? Ce ma incarca?

SENS + RESURSE = NEUTRALIZAREA STRESULUI

Analize medicale + control echipa multidisciplinara - > plan de sanatate
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Dependenta mea ... povestea mea ... golul meu emotional
Ce inseamna prea mult pentru mine?

Gestionarea dependentelor = solutii de inlocuire

A pierde versus a asimila

Comportamente constiente versus compulsivitate sau impulsivitate in
alegeri

Imi mananc emotiile?

Cand, cum, unde, de ce, cu cine imi pierd controlul?

hibi-kibg

Oodlinde  AIRI
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Conexiunea sociala si emotionala

amprenteaza arhitectura neuronala,

biochimia personala,

neuroplasticitatea
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Studiu wellbeing elevi — parinti — cadre didactice

Parintii sunt cei mai “ optimisti” in relatia cu adolescentii
Cadrele didactice sunt “ pesimiste” in raport cu elevii

> 90 % adolescenti adorm la TV, telefon, jocuri video

> 64 % adolescenti sunt epuizati la trezire

> 50 % adolescenti manianca noaptea

> 40 % adolescenti nu au bucurii, utilitate, perspective

> 40 % sunt ingrijorati pentru aspect financiare din familie
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Un femeie s
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CINE SUNT EU?
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CARE ESTE

PLANUL MEU DE SANATATE?
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CE INSEAMNA PENTRU MINE

PREVENTIE?




CARE SUNT RESURSELE MELE?
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Contact Info

Dr. Alina Epure

alinaepure@nutribalance.ro

0728 227 629
alinaepure.nutribalance

eduprobalance

generatiisanatoase

www.nutribalance.ro
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Be in your best shape!



