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Program: Dezvoltarea Competentelor pentru
o Viata Sanatoasa

* Un program educational dedicat tinerilor pentru adoptarea unui stil
de viata echilibrat si constient.
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De ce este importanta o viata sanatoasa’?

* Promovarea sanatatii fizice, emotionale si sociale pentru un viitor mai
bun.
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Obiectivele programului

* 1. Informarea corecta
» 2. Dezvoltarea abilitatilor sanatoase

* 3. Prevenirea comportamentelor de risc
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Componentele unui stil de viata sanatos

* Alimentatie ® Miscare ¢ Somn e Echilibru emotional
* Toate contribuie la bunastarea generala.
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Nutritia echilibrata

* Principii: diversitate, moderatie, hidratare, evitarea exceselor.

* Impact direct asupra energiei si sanatatii.
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Activitatea fizica

* Cel putin 30 de minute de activitate fizica zilnica.
* Beneficii: imunitate, stare de bine, prevenirea bolilor.
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Sanatatea mintala si emotionala

* Recunoasterea emotiilor, gestionarea conflictelor si comunicare
sanatoasa.
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Gestionarea stresului

* Tehnici utile: respiratie, mindfulness, organizare, limitarea tensiunilor
inutile.
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Obiceiuri sanatoase zilnice

* Rutine pozitive: somn adecvat, miscare, alimentatie echilibrata,
reducerea ecranelor.
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Concluzie: Transforma-ti stilul de viata!

* Schimbarea incepe cu pasi mici si constanti.
 Ai puterea sa-ti imbunatatesti viata!



