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CF ELTE LANATATED MEVIALA2

SANATATEA FIZICA este starea de bine a cor-
pului tau. Este ceva la care, probabill, trebuie sa
fii foarte atent, pentru ca stii despre corpul tau
ca se poate imbolnavi, dar ca dupa o perioada de
timp, de obicel se vindeca si se simte mai bine.

Dar acesta este doar un aspect al starii tale
de bine. Toti avem si 0 SANATATE MENTALA -
starea in care se gaseste creierul tau, ce simte
el, ce gandeste si in ce fel iti determind com-
portamentul.

La fel ca sanatatea fizica, sanatatea mentala
se modifica pe parcursul vietii. Sanatatea mentala
poate fi buna, doar OK sau speciala, care te poate

transforma intr-un om bolnav.

CUM SA Al GRIJA _
DE SANATATEA TA MENTALA

Intr-adevar este im portant sa ai grija de sanatatea
ta mentala, mai ales pe masura ce avansezi in
varsta si emo‘giiie tale devin mai complexe si mai
intense sau pe masura ce ai tot mai multe sarcini

la §coa|é si acasa.



Probabil ca stii ce ai de facut ca sa-ti pro-
tejezi sanatatea fizicd (s& mananci broccoli, sa
te speli pe maini, sa nu sari din vehicule aflate in
miscare si asa mai departe), dar este mai greu de
stiut cum sa-ti ocrotesti sanatatea mentala.

Cartea aceasta te ajutd sa faci fatd unor pro-
vocari care ti-ar putea afecta sanatatea mentala.
Ea include situatii cu care ne confruntam toti,
de la probleme cu prietenii si familia, examene si
social media, pana la unele mai putin obisnuite,
de exemplu afectiuni grave de sanatate mentala,

precum depresia si anxietatea.
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CE FAC CREIERELE?

Creierul este centrul de control al corpului el
réspunde de aproape tot si proceseaza informa-
tille inregistrate de toate simturile, pentru a te
ajuta s intelegi lumea. lata doar cateva dintre

lucrurile pe care le face creierul tau in fiecare zi:

~

(Can‘f‘mleazﬁ bitsile inimii.J

Descifreazd Fmaginiie

provenite de la ochi.

~ ~

Ifi spune cd Ifi punein

ti-e foame. miscare bratele
i picioarele.

Toate acestea le face in mod automat, fara ca

macar sa-ti dai seama.



PARTEA IMPORTANTA

Creierul tdu mai are inca o capacitate foarte
importantd si probabil ca pe aceasta o asociezi
cucreierul, mai degraba decat dorinta de a mirosi
ceva sau de a umbla de colo-colo. El este capabil
sd gandeasca.

Creierul tau gandeste in fiecare minut al fie-
carei zile - Tsi pune intrebari, isi aduce aminte, Tsi

faureste visuri si simte.




OFE UNDE VIN SENTIMENTELE?

Sentimentele sau emotille se datoreaza unor
mesageri chimici din creierul tau, numiti hor-
moni sau neurotransmitatori. Fericirea, tris-
tetea, nerabdarea, furia, enervarea — toate sunt
generate de o cauza chimica.

HORMONII sunt eliberati in sange si se
deplaseaza prin corpul tdu. lata trei hormoni
importanti, emotiile pe care le provoaca eisi rolul

pe care il indeplinesc:

N
ADRENALINA
//'i 4 \ \:_\
TEAMA, ANXIETATE, FURIE

face conexiuni cu adevdrat rapide
n creier, trimitand ivte mesa)e
n tot corpul 14y, pentru a-l pregdti
de activne.
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NEUF?OTRANSMW/Z\TORH ajuta celulele cre-
ierului s& comunice unele cu altele. lata-i pe cei

mal importanti, care determina ceea ce simt:

SEROTONINA

FERICIRE, TRISTETE

AConf‘raleaZb' toate stérile tale de spirit.
In cantitate adecvatd, te face sd te simti
fericit; dar, dacd nu este Tndeajuns, s-ar putea
s& te facd trist sav deprimat:

DOPAMINA

MANDRIE, ENTUZIASM

F&cand parte din ceea ce se numeste calea
recompensei, te impinge 54 vrei sd faci ceva
pentru care pofi fi recompensat si te ajutd & te
simti multumit ecdnd faci un luerv bun.

Ceea ce simti cu adevérat depinde de
diferitele substante chimice care Tti stimuleaza

creierul.
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DE CE AVEM EMOTI?

Emotille pot fi dureroase — de obicei e neplacut
sa fii furios sau suparat. Dar emotiile exista cu un
motiv anume si fac un lucru foarte important -
ele i ajutd pe oameni sa supravietuiasca. Acest
lucru era deosebit de important cu mii de ani in

urrma.,

Scarba sav d629u$1’u|,
repulsia te impiedicd
§& mdnanci sav s pui
mana pe lucruri care
ar putea fi contagioase
sav care ti-ar putea
transmite boli.

Tubirea te ajutd
5& legi relatii cu
oamenii §i
sa cresti copii.

&
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Frica7ti pregdteste corpul pentru luptd sau pentru

fugd, astfel incat s& nu ti se Tntample ceva réu.

Creierul si corpul tau sunt legate unul de altul,
iar emotiile puternice pot determina aparitia unor
raspunsuri fizice ale corpului. De exemplu, daca
esti foarte speriat, inima iti bate mai repede si este
posibil sa transpiri sau sd-ti tremure mainile  este
cfectul hormonului numit noradrenaling, care iti
pregateste corpul pentru a fugi sau pentru a face
fata unci situatii periculoasc.

Emo‘giiieﬁ,:i consolideaza totodata legaturile cu
alte persoane. Oamenii sunt puternic Tnc|inat’i spre
socializare, iar manifestarea vizibila a emotiilor ne
ajuta pe toti sa ne ntelegem unii cu altii. Expresiile
care se pot citi pe Fa’ga unul om sunt acelea§i
pretutindeni in lume — ele nu depind de limba pe

care o vorbim sau de cultura.



