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Psihologia
sanatatii

Conexiunea dintre minte, corp si comportament
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Ce este psihologia sanatatii?

‘ Psihologia sanatatii este ramura psihologiei care studiaza influenta gandurilor,
emotiilor, comportamentelor si relatiilor sociale asupra sanatatii fizice si a bolii.

Domeniul urmareste promovarea sanatatii, prevenirea imbolnavirilor si
imbunatatirea calitatii vietii




Legatura dinte minte si corp

c Biologic Psihologic Social
Genetica, imunitate, Emotii, gadnduri, stres,

functionarea comportamente
organismului

Relatii, familie, mediu
si sprijin social




Ce se intamplain corp atunci cand suntem
stresati?

Organismul

Corpul se

detecteaza
amenintarea

afecteaza
sanatatea

reactioneaza

|

Cresc vigilenta si ritmul

adapteaza

Sunt activate . Dupa disparitia Pot aparea

mecanismele c"ard|ac. amenintarii, tulburari de somn

raspunsului la Hormonll.de stres sunt 5 gansimul revine ti alte efecte
stres. el la_echilibru fiziologice
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Somnul si sanatatea

mintala 4+ 4

Odihna este o necesitate biologica.

Somnul contribuie la reglarea emotiilor,
consolidarea memoriei si recuperarea
organismului.

Privarea de somn poate afecta atentia,
dispozitia si capacitatea de gestionare a
stresului.



% Activitatea fizica ! ,"" !
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Miscarea sustine si sanatatea
psihologica

Activitatea fizica regulata y
poate contribui la reducerea )
simptomelor de anxietate si

cresterea starii de bine

e



Conexiunile umane conteaza
pentru sanatate

- Psychology Says =
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Sprijinul social poate
contribui la
gestionarea stresului
si la adapatareain
perioade dificile

Laughter serves as a strong social glue.
In fact, we actually laugh more than talk
while with our close friends.




Patru obiceiuri care conteaza

Somnul Miscarea
Sustine recuperarea Contribuie la sanatatea fizica
organismului si functiile si psihologica
cognitive
Alimentatia Relatiile sociale
Furnizeaza nutrientii necesari Ofera sprijin emotional si

functionarii organismului. sentimental de apartenenta




Strategii pentru gestionarea
stresului

Activitate fizics Discutii cu persoane
y de incredere
adaptata L
- Sustine B AJUt? S
starea de g.ete,t|onvar.ea
relaxare bine organizare Slinfel i el
|
Exercitii de miscare Pauze si prioritizarea sprijin
respiratie. ’ sarcinilor
- Poate reduce
- Poate reduce suprasolicitarea
tensiunea
arteriala




Schimbarile mici pot deveni
obiceiuri durabile

Alege un comportament pe care doresti sa il imbunatatesti

Stabileste un obiectiv realist si concret

Integreaza schimbarea in rutina zilnica

Observa progresul si adapteaza strategia
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Continua sa ai grija de tine

/ PREVENTIE ‘
Controale medicale si informare din surse de incredere

ECHILIBRU
\ Odihng, activitate fizica si timp pentru recuperare

SPRIJIN SPECIALIZAT
Consultarea profesionistilor atunci cand apar dificultati

persistente +




Multumim pentr%
atentie! ¢ >
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