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Ce fac zilnic/saptamanal
pentru aria ACTIVITACI

machiez

Ma uit
la multe
filme

Seara Inainte
de culcare
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ECHILIBRUL




ECHILIBRUL

Psihoterapia pozitiva spune ca viata fiecaruia dintre noi
se desfasoara in functie de 4 arii si anume:

1-Aria corp (reprezinta tot ceea ce tine de partea fizica:

ECHILIBRUL alimentatie, somn, exercitii fizice, aranjare personala,
haine);
In situatia in care neglijim una sau alta dintre 2-Aria activitati (invatat, profesie, tot ceea ce reprezinta
aceste arii de functionare, putem dezvolta activitate in viata noastri);

probleme legate de sanatatea fizica (probleme de
alimentatie, de somn, boli fizice), probleme la
locul de munca (probleme de concentrare,
randament scazut la locul de munca, rezultate

3- Aria relatii (familie, prieteni, amici, colegi);
4-Aria viitor (planuri, gdnduri legate de viitor, amintiri,
dorinte, vise, hobby-uri, credinta, spiritualitate).

nesatisficitoare), probleme in sfera relatiilor In functie de echilibrul pe care reusim si-1 mentinem in
(pierderea relatiilor importante din viatd-familie, ceea ce priveste timpul si energia pe care le investim
prieteni, partener ), probleme emotionale (furie, in cele patru arii , avem sau nu sanatate (din punct
tristete, anxietate, pierdere sens/directie in de vedere fizic, psihic, profesional, in sfera relatiilor).
viata).
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