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10 atitudini sanatoase in viata

I. Asumarea responsabilitdtii emotionale: simti asa cum géndesti (emotiile

noastre sunt consecinta gandurilor noastre).
2.Géndirea flexibild (inlocuim trebuie cu ar fi de dorit, ar fi de preferat)
3. Valorizarea propriei perscane (facem o lista cu 10 calitati)

4. Acceptarea faptului cd viata poate fi nedreaptd (din cand in cénd viata

poate fi nedreaptd cu oricare dintre noi)

S. Intelegerea faptului ci aprobarea celor din jur nu este necesard (putem
dori foarte puternic aprobarea celor din jur dar e important sa intelegem ca

putem trdi si fara)

6. int;elegerea faptului ca relatiile romantice sunt de derit, dar nu sunt

esentiale pentru existenta noastra

7. Tolerarea discomfortului pe termen scurt (aménarea recompensei este
utild cdci deseori se Tntamplad sa fie nevoie sa facem sacrificii azi pentru a
avea o viatd mai bund maine)

8. Urmarirea intereselor si comportamentul conform valorilor proprii

9. Tolerarea nesiqurantei (constientizarea faptului ca rareori, poate niciedata

nu putem fi 100% siquri poate reduce anxietatea si grijile)

10.~ S& avem ¢rijd de noi, de nevoile noastre materiale, spirituale si sociale,

concomitent cu respectul fatd de cei apropiati noud
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