Grija de sine incepe cu grija pentru creier.
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De Ziua Mondiala a Creierului va invitam sa reflectati la un aspect important al grijii de
sine: cum aveti grija de mintea voastra in fiecare zi ?

Sanatatea mintala nu inseamna doar absenta dificultatilor emotionale. Ea se construieste
prin obiceiurile noastre zilnice.

in cartea ,Copilul cu mintea deschisd”, Dr. Daniel Siegel propune conceptul ,Healthy
Mind Platter” (Platoul pentru o minte sanatoasa) — un model care descrie sapte tipuri de
activitati mintale esentiale de care creierul si relatiile noastre au nevoie pentru a functiona
in mod optim. Asa cum o alimentatie echilibrata sustine sanatatea fizica, o ,dieta”



echilibrata de activitati mintale contribuie la bunastarea psihica, la rezilienta si la relatii
mai sanatoase. lata care sunt acestea:

1. Timp de concentrare (Focus Time)
Concentrare intentionata pe o sarcina: munca, studiu, rezolvare de probleme.
2. Timp de conectare (Connecting Time)
Relatii autentice cu alti oameni - conversatii reale, empatie, atasament.
3. Timp de joaca (Play Time)
Activitati creative, fara scop clar sau presiune de performanta: joaca, improvizatie,
hobby-uri.
4. Timp de relaxare (Down Time)
Fara scop, fara stimulare intensa - mintea este lasata sa ,zburde”.
5. Timp pentru conectare cu experienta interioara (Time-In)
Conectarea cu lumea interioara: mindfulness, meditatie, jurnal, observarea
emotiilor.
6. Timp pentru activitate fizica (Physical Time)
Miscare, sport, plimbari - orice implica corpul si ritmul cardiac.
7. Timp de somn (Sleep Time)
Esential pentru consolidarea memoriei si reglarea emotionala.

Atunci cand ne acordam zilnic timp pentru fiecare dintre aceste activitati, sprijinim
integrarea experientelor noastre, consolidam conexiunile la nivel cerebral si cultivam o
relatie mai buna cu noi insine, cu ceilalti si cu lumea din jur.

Exercitiu / Reflectie:

o Cum arata ,platoul” activitatilor tale mintale intr-o zi obisnuita? Dar intr-o
saptamana?
Care dintre cele sapte activitati este bine reprezentata si care lipseste cel mai des?
Ce ai putea face ca sa "echilibrezi” acest ,platou” ?
Cum arata ,platoul” copilului tau? Are timp pentru joaca, conectare, miscare,
reflectie si odihna, pe langa invatare si activitati organizate?



