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De Ziua Mondială a Creierului vă invităm să reflectați la un aspect important al grijii de 
sine: cum aveți grijă de mintea voastră în fiecare zi ? 
 
Sănătatea mintală nu înseamnă doar absența dificultăților emoționale. Ea se construiește 
prin obiceiurile noastre zilnice. 
 
În cartea „Copilul cu mintea deschisă”, Dr. Daniel Siegel propune conceptul „Healthy 
Mind Platter” (Platoul pentru o minte sănătoasă) – un model care descrie șapte tipuri de 
activități mintale esențiale de care creierul și relațiile noastre au nevoie pentru a funcționa 
în mod optim. Așa cum o alimentație echilibrată susține sănătatea fizică, o „dietă” 



echilibrată de activități mintale contribuie la bunăstarea psihică, la reziliență și la relații 
mai sănătoase. Iată care sunt acestea: 

1. Timp de concentrare (Focus Time) 
Concentrare intenționată pe o sarcină: muncă, studiu, rezolvare de probleme. 

2. Timp de conectare (Connecting Time) 
Relații autentice cu alți oameni – conversații reale, empatie, atașament. 

3. Timp de joacă (Play Time) 
Activități creative, fără scop clar sau presiune de performanță: joacă, improvizație, 
hobby-uri. 

4. Timp de relaxare (Down Time) 
Fără scop, fără stimulare intensă – mintea este lăsată să „zburde”. 

5. Timp pentru conectare cu experiența interioară (Time-In) 
Conectarea cu lumea interioară: mindfulness, meditație, jurnal, observarea 
emoțiilor. 

6. Timp pentru activitate fizică (Physical Time) 
Mișcare, sport, plimbări – orice implică corpul și ritmul cardiac. 

7. Timp de somn (Sleep Time) 
Esențial pentru consolidarea memoriei și reglarea emoțională. 

Atunci când ne acordăm zilnic timp pentru fiecare dintre aceste activități, sprijinim 
integrarea experiențelor noastre, consolidăm conexiunile la nivel cerebral și cultivăm o 
relație mai bună cu noi înșine, cu ceilalți și cu lumea din jur. 

 

Exercițiu / Reflecție: 
 

o Cum arată „platoul” activităților tale mintale într-o zi obișnuită? Dar într-o 
săptămână? 

o Care dintre cele șapte activități este bine reprezentată și care lipsește cel mai des? 
o Ce ai putea face ca să “echilibrezi” acest „platou” ? 
o Cum arată „platoul” copilului tău? Are timp pentru joacă, conectare, mișcare, 

reflecție și odihnă, pe lângă învățare și activități organizate? 
 
 

 


