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Obiective:
1. Definirea conceptului de sdnitate din perspectiva relatiei unor dimensiuni specifice.
2. Analiza importantei sanatatii din prisma componentelor stilului de viata.

3. Explicarea modului in care obiectivele sdnititii pot fi realizate prin corelarea lor la trebuinte si
expectatii, obiective personale, prioritati si interactiuni.
4. Descrierea procesului de structurare a obiectivelor de sdnitate printr-o autoevaluare realisti.

5. Distingerea intre efectele imediate ale implicirii active in comportamentele ce tin de sindtate §i
beneficile pe termen lung ce pot fi obtinute prin modificarea stilului de viata.

Introducere

O sanatate buna. Ce conotatii are pentru noi aceasta sintagma?

Majoritatea oamenilor considerd sindtatea din prisma a ceea ce oferd, presupunand ci, el sunt sanitosi atat
cat pot fi si, probabil vor ramane la aceastd stare.

Totusi, foarte multe aspecte ale sdndtitii noastre sunt afectate prin ceea ce facem, prin ceea ce gandim.
Avand informatiile corecte, putem alege in cunostintd de cauzi si si ne imbunititim atat sindtatea cat si
viata in anasamblu. Cu cat suntem mai sinitosi, cu atat mai mult tonus, vigoate $i entuziasm vom prezenta
si, astfel vom dobandi obiective importante. in caz contrar, lipsa informatiei conduce la limitiri
semnificative, generate de problemele de sinitate.

Aproape fiecare dintre noi a vut o perioadd din viatd de sinitate deplind dar §i perioade care trebuiau
imbunitatite.



Nu putem aduce ca exemplu o persoand sinitoasd In Intregime sau bolnavi pe de-a-ntregul. Anumite
aspecte a vietii noastre apar ca fiind mai caracteristice decat altele.

Problema este: cum putem identifica starea de sanatate.
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Intrebarea fireascd, “ce este sdndtatea?” ne orenteazd in lucrarea pe care v-o propunem spre
analiza.

Sdnatatea si bundstarea

In mod traditional, oamenii au definit sinitatea in diferite moduri. O persoani de conducere cu structurd
atleticd va spune cd sinitatea Inseamnd practicarea cu regularitate a unui complex de exercitii §i asiguarrea
unor mese pregitite cu atentie pentru mentinerea unei greutiti normale §i a unei conditii fizice bune. Un
medic va considera sindtatea ca fiind absenta bolii. Un psiholog va argumenta cd sindtatea include
capacitatea de solutionare a problemelor emotionale si a traumelor. Totusi, majoritatea specialistilor
privesc aceste definitii cat si altele referitoare la sinitate ca fiind incomplete. In conformitate cu acesti
specialisti, preventia si tratamentul problemelor de sinitate necesitd o definitie apropiatd conceptului de
sdndtate.

Ce este sandtatea ?

Punctul de vedere modern este acela ci, sandtateal) are citeva dimensiuni — emotionali,
intelectuald, fizicd, sociala §i spirituald, fiecare dintre acestea contribuind la conditia de bunistare a
unei persoane. Pentru mentinerea unei sandtifi bune, o persoana trebuie si-si examineze fiecare din aceste
dimensiuni §i sd se orienteze in sensul in care 1 se permite nu doar si trdiascd o perioadi lungd de timp, ci
de asemenea si se bucure de viatd pe de-a-ntregul.

In 1967, OMS a declarat ci sandtatea este o stare totald de bundstare fizicd, mentald §i sociald 5 nu in principal absenta
bolii san a unet infirmitat.

Sinitatea este acel proces in care toate aspectele din viaga unei persoane lucreazi laolaltd, intr-un mod
integrat. Nici un aspect al vietii nu functioneazd In mod izolat. Organismul, mintea, spiritul, familia,
comunitatea, tara, locul de munci, educatia §i convingerile sunt toate interrelationate. Modul prin care
aceste aspecte se interactioneazd contribuie la imbogitirea vietii unei persoane, fapt care ajutd la
determinarea caracterului de unicitate al persoanei cat si a sdndtatii acestuia.

Considerdm cd cel mai important obiectiv al acestel lucriri este de a ajuta si realizdim caracterul de
unicitate si sd identificim modurile prin care o persoand isi poate sustine starea de sdnitate bund, atat in
prezent cat si de-a lungul vietii.

Dimensiunile sanatatii

Sindtatea include mai mult decat functionarea fird piedici a organismului. De asemenea, implicd relatiile
mental-emotional, intelectuale §i sociale cat si valorile spirituale. Astfel, pentru o mai bund intelegere a
sandtatil este necesar si examinidm in profunzime fiecare dintre aceste dimensiuni, care luate impreuni
constituie sdndtate si bundstare in ansamblu. Iatdi in continuare o schemi a dimensiunilor implicate.
Fiecare dintre acestea vor fi abordate in detaliu, in aceastd sectiune.

Sdndtatea emotionald. 1uat pe ansamblu, calitatea sdnatitii unei persoane reflecteazd emotiile unei
persoane, sentimentele acesteia fatd de sine, situatii cat si fatd de alte persoane. Sdnitatea emotionald

D) Starea de sdndtate mintald, ca si sindtatea in general, este mai degrabi accesibild explicdrii si descrierii dect definirii, pentru cd
definirea impune o anumitd limitare si schematizare, care pot conduce la denaturari. Dupa E. Pamfil, sanitatea reprezintd o
garantie a libertidtii individului, “toatd existenta noastri, tot ce se Intampla in psihismul nostru este dominat de caracterul angajirii
s1 libertdtii. O persoana la care s-a dezorganizat, diminuat sau alterat sistemul functiilor de libertate, alunecd in afard de marele cerc
al existentei, este un suferind, un bolnav, un instrdinat”. Sindtatea ar reprezenta totalitatea fenomenelor i rezultatelor interactiunii
lor dinamice, care concuri la desfisurarea unei existente normale a individului. Ecosistemul uman in care se manifesta sindtatea $i
boala nu este nici izolat $1 nici static. Continutul conceptului de sinatate mintald este determinat de calitatea raportului
personalitate-mediu.



include intelegerea emotiilor si cunoagterea modului de solutionare a problemelor cotidiene, a stresului cat
si capacitatea de a studia, de a lucra sau de a indeplini actviitati eficiente si cu buni dispozitie.

In timp ce ele sunt importante in sine, emotiile influenteazd de asemenea sindtatea fizicd. Medicii vad in
mod frecvent demonstrarea conexiunilor organism — mental.

Somatizirile ar fi expresia unor astfel de manifestiri. De exemplu, un individ cu o bund stare emotionald
manifestd o ratd scizutd la boli legate de stres, cum ar fi ulcere, migrene si astm. Atunci cand stresul sau
tulburarea emotionald continud pentru o lunga perioadd de timp, sistemul imunitar clacheazi,
accentuandu-se riscul de dezvoltare a diferitelor boli.

Unii cercetitori au argumentat cd trisitura de personalitate denumita forta de caracter poate ajuta la
intdrirea sistemului imunitar impotriva efectelor vitimaitoare ale stresului. Aceastd forfd este definitd ca
detinerea unui mod optimist §i de asumare in abordarea vietii, in vizionarea problemelor, incluzand boala
ca provocate ce poate fi manipulata.

Sdndtatea intelectuald. Intelectul, aspect important al planului mental care contribuie la luarea deciziilor
importante, joacd un rol crucial In starea de sanitate si de bunistare a individului. Chiar dacd capacitatea
intelectuald variaza de la individ la individ, toti indivizii sunt capabili s invete cum si dobandeasci si sd-si
evalueze informatiile, cum sd aleagi intre alternative si cum si ia deciziile asupra diferitelor tipuri ale
problematicii, inclusiv sinitatea.

Sindtatea intelectuald este uneori inclusi in sdndtatea emotionald ca parte a sandtitii mentale. Totusi, desi
strans intrepdtrunsd cu emotiile, gandirea intelectuald se distinge de aceasta. Emotiile pot altera capacitatea
de a gandi a unei persoane, iar gandirea confuzi poate accentua si mai mult problemele. Totusi relatia
dintre emotional siintelect nu le suprapune.

Sdndtatea fizicd. Sinitatea fizici se referd la starea organismului si la rdspunsurile acestuia In faga
vatimdrilor si a bolii. Pentru mentinerea unei conditii fizice bune, a unei sdnatiti fizice este important s
adoptidm acele conduite ce ne confera o bunistare fizici. De exemplu, evitarea tigarilor, a consumului de
alcool, alimentatia moderatd sunt doar cateva obiceiuri ce asigurd o buni sindtate fizicd. Exercitiile fizice
adecvate, un effort cat si un repaos echilibrat, mentinerea unei greutifi normale si alegerea inteligenti a
mancirurilor, evitarea abuzurilor alimentare in timpul sirbitorilor si a evenimentelor, ne ajutd de asemenea
sd ne mentinem starea de sdndtate a organismului.

O stare bund de sinitate fizicd necesitd faptul ca o persoand si acorde atentie mesajelor trimise prin
simturile organismului asupra a ceea ce el are nevoie — mai multd odihni sau diferite alimente, ca sd
enumerdm cateva exemple si, sd rdspundd la aceste mesaje Intr-un mod adecvat, coerent. Aptitudinile
fundamentale de auto-ingtijire pot ajuta persoanele si-si solutioneze micile probleme de sinitate. Totusi,
este la fel de important acceptarea responsabilitatilor pentru controale si de a sti s aborddm In cunostintd
de cauzi institutiile si serviciile de sindtate atunci cind apar probleme serioase medicale.

Sdndtatea sociald. Sinitatea sociald se referd la capacitatea de realizare a rolului din viatd, cum ar fi rolul
de fiu sau fiicd, pirinte, sot, prieten, apropiat sau cetitean, intr-un mod eficient si confortabil, cu plicere,
fard a tulbura climatul de ecologie sociald, de protectie al altor persoane. Fiecare dintre aceste roluri
presupune diferite responsabilitdti si riscuri. Toate necesitd o comunicare eficienta de genul oferd si 1a, cici
relationdrile sdndtoase niciodatd nu se deruleazi intr-un singur sens. implinirea trebuintelor umane pentru
dragoste, intimitate, de apartenentd, constituile un factor important In realizarea sdnitifii sociale.
Persoanele care sunt private de aceste trebuinte pot dezvolta comportamente ce pot aduce amenintare la
starea lor de sdnitate si de bund dispozitie, intrand astfel in sfera anomiei, deviantei si patologiei sociale.

Sdndtatea spirituald. O alti dimensiune a sindtitii este sindtatea spirituald, acel sentiment, triire, dupa
care comportamentul si valorile fundamentale ale unei persoane sunt in armonie.

Anumiti specialisti in sandtate sustin cd fortele spiritnale afecteazd si sunt afectate de sandtatea pe ansamblu. Sdndtatea
spiritnald poate include sentimentul de veneratie, profunda credintd religioasd sau sentimentul de pace launtricd referritor la
viata cuiva. Aceasta se dezvoltd prin efortul de dewoltare a semmificatiei relatiei cu universul §i cu viata insdagi.

Numeroase studii au aritat o asociere intre afiliatia religioasd si rata scazutd de boli cronice si a mortalitatii.
Unii oameni atribuie aceste efecte regulilor religioase, afirmand ci religia descurajeazd conduitele ce pot
conduce la probleme severe de sdnitate. Alte persoane au declarat ci afilierea religioasd poate contribui in
mod direct asupra starii de sandtate si a bunei dispozitii In general.



Lagache D., sintetizand datele obtinute de unii cercetitori descrie urmaitoarele caracteristici principale ale
sandtitii mentale:

= Capacitatea de a produce, de a tolera tensiuni suficient de mari si de a le reduce intr-o formi
satisfacdtoare pentru individ,

= Capacitatea de adaptare a propriilor aspiratii la cele ale grupului,
= Capacitatea de adaptare a conduitei proprii la diferite tipuri de relatii cu ceilalti indivizi,
= Capacitatea de identificare atat cu fortele conservatoare, cit si cu cele novatoare ale societitii.

Sanitatea mentald — spune Cti» Gorgos - apare drept o vasta sintezd, rezultanta omplexi a unei multimi de
parametri ai vietii organice si sociale, aflafi in echilibru dinamic, ce se proiecteazi pe modelul functional
sau motfologic in istoria sa vitald. Manifestarea acestor stiri de sdndtate ar fi existenfa unei judeciti si a
unei viziuni realist-logice asupra lumii, dublate de existenta unei discipline psihologice si sociale a muncii,
bazate pe autocontrolul volitional, acordat la normele sociale, pe fundalul bucuriei de a trii si al
echilibrului introversie-extroversie.

Integrarea sandtitii.

Fiecare persoand conferd o anumitd importanta celor cinci dimensiuni ale sanatatii. Unii indivizi sunt mult
mai interesati de sindtatea emotionald sau intelectuali decat de sanitatea fizicd. Alfii Isi pot extrage o mare
satisfactie din relatiile lor cu alte persoane sau din implicarea lor in munca pentru idealurile religioase.

Dimensiunile sinatitii formeazi un tot — fiecare are un efect asupra celorlalte. S presupunem ci munca
noastrd se desfdsoard In armonie cu valorile noastre de bazi. Aceastd armonie poate contribui la sustinerea
sdndtdtii noastre spirituale. Pe de altd parte, o sdnitate spirituald poate avea efecte profunde asupra
sandtitii emotionale. Sindtatea emotionald se risfrange asupra relatiilor sociale si toate aceste dimensiuni
ale sandtatii ii va permite fiintei noastre sd solutioneze $i mai bine problema fizica.

Toate aceste dimensiuni distincte lucreazd impreund pentru a asigura randamentul functiilor si astfel sd
asigure confortul. Cultivarea unei anumite dimensiuni atrage dupd sine dezvoltarea celorlalte dimensiuni.
in mod similar, neglijarea unei singure dimensiuni poate induce consecinte severe asupra sindtatii pe
ansamblu, cit si bunei dispozitii. Pentru mentinerea sindtitii, trebuie si acordim atentie celor cinci
dimensiuni, identificand legiturile dintre ele si incercand si le mentinem in echilibru astfel Incat ele sd
asigure un optimum.

Sandtatea si echilibrul

Echilibrul este necesar deoarece acesta afecteazd insisi homeostazia, starea de normalitate a organismului
chiar la baza nivelului fiziologic. Corpul uman este un organism remarcabil de mobil. Pe parcursul vietii, o
persoand trebuie sd faci fatd, sd raspunda unei suite de amenintéri, printre care boli, vatimari fizice, stres.
Organismul este capabil s se lupte si sd se adapteze la multe dintre aceste amenintdri indreptate asupra
propriei identitati si astfel sd revini la starea de normalitate.

Pentru a dobandi aceastd capacitate, organismul cautd In continuu si mentind echilibrul intre factori
constanti, precum temperatura, puls accelerat, TA, continutul de apd si nivelul de zahir in sange. Acest
echilibru natural, sau homeostazie, este realizat prin activitatea unor mecanisme automate, din organism.
De exemplu, fiintele umane incearcd si-si mentini o temperaturd normali la nivelul a 37°C. In apd calda,
organismul transpird pentru a se ricori si astfel fncearca si impiedice deteriorarea din supraincilzire. In api
rece, corpul tremurd pentru a accentua activitatea musculard si astfel arde substantele nutritive si produce
caldura.

Revenind la starea de echilibru normal, aceasta este de asemenea un factor cheie in vindecarea sau
combaterea bolii. Organismul uman se poate regenera In mod automat sau, si inlocuiascd majoritatea
celulelor pe baza unor procese normale. Cand pielea este tdiatd, noi celule se construiesc in locul celor
detetiorate si noile celule sanguine le inlocuiesc pe cele pierdute prin sangerare. Vindecand rinile i
inlocuind materialele “uzate” in procesul vindecdrii, corpul reuseste astfel si revind la starea de
homeostazie.



In mod similar se lucreazi si in apdrarea in fata bolii, pentru a-1 readuce la starea de echilibru. Totusi, o
astfel de apdrare nu este doar o functie a organismului. Dupd cum am aritat deja, stirile emotionale pot
genera efecte fiziologice (somatiziri) si astfel pot juca un rol important atat in distrugerea cat §i in
refacerea echilibrului nostru fiziologic. Din punctul de vedere al emotiilor, creierul produce diferite
substante chimice care se varsd in fluxul sanguin si afecteazd procesele de homeostazie a organismului.
Deoarece emotiile apar ca rispuns la toate aspectele vietii, se impune cu necesitate mentinerea unui
echilibru pe toate dimensiunile sanatitii, fapt important pentru functionarea normali a organismului.

Emotiile accentuate sau pe termen lung si incapacitatea solutiondrii adecvate, afecteaza sistemul endocrin,
in special glanda tiroida. Pe de altd parte, lipsa alimentelor esentiale in alimentatie, in special iod, conduce
de asemenea la tulburarea tiroidiand. Astizi, in Romania, 20% din populatie suferi de tulburare
tiroidianab.

Sdndtatea si stilul de viagd.

Dimensiunile sindtitii pot fi influentate de cativa factori. Un factor evident il constituie accesul la un
sistem competent de ingtijire medicald si de educatie sanitard, de care o persoand poate beneficia nu doar
din perspectiva fizicd cat si mentald si sociald, in aceeasi masurd.

Un altul, factorii de mediu, include siguranta ciminului §i a vecindtitii, servicille publice adiacente, iar
factorii negativi, de genul volumul de substante toxice in sol, aer §i apa. Cativa dintre acesti factori pot fi
controlati intr-o oarecare masuri

Un altul, factorii de mediu, include siguranta ciminului si a vecinatitii, serviciile publice adiacente iar
factorii negativi, de genul volumul de substante toxice in sol, aer si apad. Cativa dintre acesti factori pot fi
controlati intr-o oarecare mdsurd prin Insdsi capacitatea persoanei de a alege unde sd triiasc, iar alfi factori
pot fi influentati prin vointd politicd. Totusi, pentru majoritatea persoanelor, acestia se constituie in
caracteristici ale vietii care pot fi influentate si modificate cu mare dificultate.

Simai greu de controlat sunt factorii ereditari, aspecte ale vetii care sunt “manipulate” prin gene. Genele
sunt “codurile” inndscute si incastrate in fiecare celuld a organismului uman. Ele controleaza multe aspecte
ale dezvoltirii si functionadrii indivizilor, de la desemnarea sexului si pand la tendintele citre anumite boli.
Ele pot afecta sidnidtatea fizici, emotiile, intelectul si chiar viata sociald. Acestea sunt aspectele
fundamentale ale vietii si sanatatii individului. Factorii genetici nu pot fi controlati de citre individ, desi
adesea ei pot fi compensati.

in timp ce toti acesti factori sunt importanti pentru sindtate, cea mai importantd influentd in aceastd lume
dezvoltata este stilul de Viagézz), acesta fiind un factor ce poate fi controlat. Ideea acestei sectiuni este cd
ne putem controla sinitatea. In timp ce ereditatea $i mediul joacd un rol deosebit In statutul sinatdgii
noastre, alegerile pe care le facem in ceea ce priveste stilul de viatd ne afecteazi si ne determind starea de
sandtate intr-o i mai mare masurd.

Stilul de viatd se referd la modul de ansamblu In care trdim — atitudini, obiceiutri si comportamentele
persoanei in viaga cotidiand. Din perspectiva specialistilor americani, in SUA, stilul de cviatd contribuie in
mare masurd la 7-10 din cauzele ce conduc la deces.

Desi nu toate componentele stilului de viatd se situeazd sub controlul individului, toti oamenii abordeazi
tipuri de stiluri de viatd care le afecetazd in mod direct sindtatea si bundstarea. Prin cele exprimate dorim
sd ajutim la identificarea alternativelor in momentul luirii deciziilor sau in desemnarea obiectivelor care
pot avea un impact pe termen scurt si lung asupra sanatatii.

U Tulburarea tiroidiand poate fi $i cauza zonelor endemice.

) Stilul de viatd, se referd la totalitatea activittilor care compun viata unei persoane, grup, colectivitate dar dintr-o perspectiv

intern-structurald $i normativa. Prin analiza stilului de viata, psihologia sociald cauta si identifice un principiu generator de unitate
in pluralitatea manifestarilor concrete ale vietii individuale. S.v. consti In trisiturile particulare ale psihologiei, comportamentului
s1 habitudinilor acestora, care definesc un mod specific de raportare fata de lume, reliefand, in fiecare caz in parte, alte invariante,
accentuate in structurile vietii cotidiene. (Sursa: Ctin Gorgos, Dictionar de psibiatrie.)



Componentele stilului de viagd

Stilul de viatd include cateva componente prin care oamenii Isi desfisoard aspectele majore ale vietii lor,
componente cum ar fi: munca, recreerea, hranirea, solutionarea problemelor si altele. Conceptul stil
implicd mai degraba o structurd decat un eveniment izolat. Componentele stilului de viatd contsau astfel in
tipologii generale de comportament. De exemplu, iesirea In mod frecvent cu prietenii indici un stil de viatd
inalt, din punct de vedere social

Fiecare individ isi dezvoltd un stil de viatd In mare parte prin incercare §i eroare. Oamenii incearcd diferite
actiuni si, de obicei adoptd ca obiceiuri acele comportamente care conferd cea mai mare reusitd si
satisfactie. Aceste comportamente pot fi grupate intr-un numdr de structuri intrepitrunse, ceea ce creazd
compnentele stilului de viagd. Fiecare componenti poate declansa un anume efect asupra catorva
dimensiuni ale sandtatii persoanei.

Stilul de luctu. Modalititile prin care individul produce, creazi si studiazd, se constituie in stilul de lucru.
Unii indivizi sunt perfectionisti, el luptandu-se pentru ca fiecare aspect al muncii sale sa fie perfect. Alfii
sunt mult mai preocupati de volumul muncii produse decat de calitate. Se considerd ci munca fizicd
traditionald std la baza longetivititii si sanatitii. Astfel, cea mai mare parte a longevivilor sanitosi din
Romania trdiesc la tard. Alte tipuri de efort stimuleazd mintea si ajutd la mentinerea sanititii intelectuale.

Stilul recreational. Modul in care indivizii i5i alocd si 51 consumd timpul liber — stilul recreational —
afecteazi de asemenea multe dimensiuni ale sinatitii si bunei dispozitii. Oamenii se pot angaja in activititi
recreationale care le asigurd exercitii fizice, ii stimuleazi mental si, 1i ajutd in intretinerea relatiilor cu ceilalti.
Totusi, unele stiluri recreationale pot fi vitimaitoare, chiar periculoase. De exemplu, accentuarea In mare
masurd pe competitie si agresiune poate deteriora relatiile sociale sau si conduci la stres. Persoanele care
isi petrec timpul liber consumand alcool sau droguri, vor intampina probleme severe de sanititate fizica si
sociald.

Stilul de reactie la plicere. In ce mod se bucurd o persoana de aparifia unei personalitati in viata sa?
Cum asteaptd o aceeasi persoand si fie incantatd de citre semeni?

Lucrurile sunt ficute pentru a-1 face pe oameni sd se simtd bine iar modurile in care el percep plicerea le
definesc ceea ce sociologii numesc, stilul de incantare.

Unii sunt foarte darnici cu altii pe cand unii sunt foarte egoisti, fiind motivati doar fati de sine. Modul in
care oamenii acordd sau primesc o Incantare, le poate influenta sinitatea, pe toate aspectele sale.

Stilul de solugionare. Stresul este fard indoiald o parte din viatd. El poate fi pozitiv, atunci cand este
asociat cu dezvoltarea umand (cdsitoria, promovarea in functie) sau, poate fi negativ, atunci cand este
asoclat unei pierderi (devalorizare financiari, dezacorduri cu rudele).

Modul In care persoanele isi solutioneazi evenimentele stresante ale vietii, le poate afecta sanitatea. O
persoand poate prelucra conflictul intr-o familie, descitusandu-si furia.

Este foarte cunoscut exemplul In care o persoand soseste acasd, nervos, tipd la sotie, aceasta tipa si ea la
copil, copilul loveste citelul iar citelul musca postasul care tocmai intra in curte.

Alte persoane incearcd si medieze conflictul in mod calm si sd caute solutia satisficitoare fieciruia. Pe
acest din urmi mod de solutionare s-au structurat si mariajele bunicilor si parintilor nostri si, nu este de
mirare ci ele nu s-au destrdmat dupd ani de coexistentd, familia reprezentand inci, o valoare fundamentald
pentru populatia din Romania.

Stilul de cunoagtere. Acest stil se referd la modalitatile in care oamenii gandesc, cautd cunoasterea §i iau
decizii. Unii oameni sunt foarte meticulosi, in ceea ce priveste soluionarea problemelor. Acestia, i-au in
consideratie toate alternativele si, cu atentie, Isi fundamenteazd decizille pe cat mai multe informatii
posibile. Unii indivizi, merg mai mult pe intuitie §i tind s ia rapid deciziile, sub forta imprejuririlor (sub
forta impulsului), pe baza sentimentelor iar altii se tem s decidd asteptand ca altii sd le spuna ce sa faca.
Adesea am auzit spunandu-se dupd o actiune, ce am ficut) iar la alte popoare se spune, ce sd fac. Cu
sigurantd, aceste stiluri de abordare a decizillor necesitd si implici mecanismele cognitive, tonusul

) La romani se spune, Dd Doammne mintea romannlui de dupa!



energetic, temperamentul, alte aptitudini. Stilul cognitiv poate fi asociat conditiei sociale a persoanei §i
stirit sale de sinidtate. De asemenea, reflectd sinitatea intelectuala.

Stilul de comunicare. Modalititile prin care oamenii le permit altora si afle ceea ce isi doresc, ce simt, ce
doresc sau gandesc cat si modurile prin care ei rispund la ideile si sentimentele altora, sunt parti, aspecte
ale stilului lor de comunicare. Unii indivizi folosesc cuvintele pentru a-si exprima sentimentele in timp ce
altii se simt inconfortabil atunci cand isi descriu emotiile. Sedintele de evaluare psihologicd ne-au reliefat
foarte bine aceste aspecte. O persoand care nu isi exteriorizeazd emotiile poate suferi tensiuni sociale si
emotionale, care pot conduce de asemenea la probleme fizice.

Stilul de relationare. Comunicarea este doar un aspect al modului in care oamenii se relationeaza unii cu
altii. Stilul de relationare al unei persoane implicd si alte tipuri de interactiune. De exemplu, in cadrul unui
grup, unii indivizi isi pot asuma rolul de lider in timp ce altii se simt mult mai confortabili atunci cand sunt
condusi de citre o altd persoana. Desigur, aceasta este o caracteristicd psihologicd, o trasiturd de
personalitate.

Alte aspecte ale acestui stil includ modurile in care oamenii ii abordeazi pe ceilalti, dorind si-i cunoascd
mai bine g1, tipurile de relatii ale indivizilor cu familia si prietenti.

Sinitatea emotionald si cea mentald depinde in mare masurd de capacitatea persoanei de a aborda relatiile
interpersonale, in maniera In care si le fie satisficute trebuintele si dorintele.

Stilul de alimentatie. Atitudinea unei persoane citre si fata de abordarea alimentelor si hranirii, constituie
stilul nutritional al unei persoane. Pentru unele persoane, hrana reprezintd o sursa majori de satisfactie, de
plicere; pentru altii este doar substanta necesard organismului. Sindtatea fizici a unei persoane depinde in
mare masurd de ceea ce méinancd acea persoani. De asemenea, alimentele au impact asupra sandtatii
intelectuale iar felul in care se midnancd, maniera relaxatd sau tensionatd, in singuritate sau alituri de alte
persoane, poate afecta buna dispozitia.

Stilul de consum. O alti componentd a stilului de viati cuprinde modalititile in care oamenii isi
selecteazd si se folosesc de produse si servicii, si este denumiti stil de consum. Atunci cind o persoani
face cumpdrirturi pentru acasd, ea devine mult mai preocupati de confort sau de aspect. Cat de
imbietdtot, cat de relaxant este ciminul, este un fapt ce afecteazi starea fizicd iar imaginea casei poate avea
un impact asupra relatiei sociale si satisfactiei emotionale.

Stilul ecologic. Deciziile luate de un consumator, i poate afecta stilul ecologic — modul in care o
persoand interactioneazd cu mediul fizic. Stilul ecologic al unei persoane reflecti nivelul preocupirii
acestuia pentru pistrarea, mentinerea unui mediu sinitos. Aceasta implica deciziile referitoare, fie la
masini, alimente, fie la autobuz, biciclete, cat foloseste aerul conditionat sau aeroterma, cat de activ se
implicd in reciclarea unor deseuti.

Orice actiune umand afecteazd mediul si climatul. Modul in care oamenii trateazd mediul influenteazi
sandtatea fizicd proprie cit si a celorlalti. De fapt, imaginea cotidiani ne explicd totul. Gunoaiele din jurul
blocurilor genereazi focare epidemiologice.



Strizile prifuite adaugi un plus la
gradul de depresie al populatiei iar
rascolirea prafului de o anumitd
categotie profesionald nu face decit
s perpetueze factori (culturi)
microbieni(e).

Stilul de viagd, sdndtatea i autoeficienta

Diversitatea de conduite ce alcituiesc stilul de viatd al unei persoane, indicd faptul ci, stilul de viatd este
afectat de multe variabile si, sugereazi ci este greu de a fi controlat si modificat. Stilul de viatd este
caracteristic filecdrei categorii socioprofesionale, avand la bazd piramida trebuintelor, piramidad
conceptualizati de Abraham Maslow.

elf actualization needs: 1o
find self-fulfillment and
realize one's

Aesthetic needs symm etry, order,
and beauty

C ognetive needs: to know,
undrestund and expl ore

Esteem needs: to achieve, be competent,
and
gain approval and recoghition

Beongingness and love needs: to affiliate Piramida tr.ebulmgelor
with others, be acepted, and belong conceptuahzata de Abraham

| Safety needs: to feel secure safe, out of danger ‘ Maslow.
| Physiological needs: hunger, thirst, and so forth |

(sursa: Raddai Raikhlin, Civil war,
terrorism and gangs)

Pe langd aceasta trebuie sd mai spunem ci stilul de viatd depinde si de dinamica societdtii, fapt explicat
chiar de parintele sociologiei, Pititim Sorokin?.

Iatd in continuare cateva categorii de variabile pe care se bazeazd analiza (segmentarea) stilului de viata.

Sexul. Segmentarea practicatd in unele studii dupd variabila “sex” a fost mult timp utilizatd pentru
diferentiere.

Venitul. O altd practicd des utilizatd in structuratea procentelor psihosociale o constituie segmentarea
populatiei in functiei de venit. In studiile actuale existi distinctii intre categoriile reticente §i receptive ale
fiecirei clase sociale. Nu cei cu adevirat siraci raspund la cele mai ieftine mesaje, ci, acei care se considerd
sdraci In raport cu aspiratiille si trebuintele lor pentru o anumitd prioritate. In anumite situatil existd
tendinta ca mesajele complicate, intelectualiste si fie “achizitionate”, receptate si de persoane aparginand
categoriilor supraprivilegiate ale fiecdrei clase sociale.

Segmentarea demografici multifactoriald. Analizele de tip psihologic si sociologic recurg adesea la
segmentarea populatiei, in functie de venit si varsta indivizilor. Grupele de varstd pot fi mai mici, ajungand
sd fie structurate chiar pe intervale de 3-5 ani, acolo unde posibilitatile financiare se intind pe o paletd
largi, aceasta deoarece se stie ci, o persoand de 30 de ani are cu totul alte trebuinte financiare fatd de o
persoana de varstd apropiatd. De asemenea, potentialul, echilibrul psihologic al fiecdrui individ depinde de
toate resursele pe care acesta le detine.

! Pitirim Sorokin, sociolog, autor al lucririi “ The System of Sociology”, publicati in anii negri ai ruinei ce a urmat revolutiei
bolsevice si Rizbotului Civil din Rusia. Cartea incerca si ducd la un bun sfarsit crearea Sociologiei; in opinia autorului, sociologia
trebuie si fic asement oricaret stiinte naturale. In anii *30, ca emigrant rus in SUA, Sorokin a scris cele patru volume ale lucririi
“Social and Cultural Dinamics”. In cartea sa, Sorokin descria natura oscilanti a dezvoltarii sociale, proces caracterizat prin
cicluri foarte lungi. Ideea acestei lucriri i-a fost sugerata de citre prietenul sau, N.D. Kondrat’yev care a descoperit multe miscari
ipotetice in dezvoltarea economica. Sorokin a indicat rolul jucat de ideologie in aceste cicluri.



Segmentarea psihografica. Acest tip de segmentare constd in Impirtirea indivizilor unei populatii date,
pe categorii distincte, in functie de clasa sociald, stil de viatd sau personalitatea fieciruia. Persoanele care
fac parte din aceeasi categorie demografici pot avea un profil psihologic foarte diferit.

Clasa sociald. In Romania se observi cu claritate dinamica sociald, ce are ca efect puternice (re)structuriri
ale claselor sociale, cu tot ceea ce le caracterizeazd: identitate, spirit, cluburi, etc.

in Romania, populatia are dupa decembrie 89 o libertate sporitd, referitor la componentele stilului de
viatd. Oamenii pot lua decizii, asa cum vor In ceea ce priveste munca, locul unde triiesc, cum si-si petreacd
timpul liber, cum si trateze cu alfi oameni. Totusi, romanii sunt deosebit de infricosati, nu vor si-si
depiseascd barierele pe care singuri si le-au construit. Ca urmare nu stiu sd beneficieze de libertatea
cagtigatd, confundand-o adesea cu nonconformismul, contracultura. Populatia nu a Inteles regulile unei
piete libere, cu atributele sale, efort personal asiduu, perseverentd, concurentd, calitate, Incantarea clientului
si nu sluga lui. Populatia isi exercitd cu o mare larghete doar dreptul la grevi, un fapt deosebit de giunos,
care pand la urmi duce la umilire, obedientd, tot a grevistilor.

Aceste manifestiri nu le permit indivizilor o dezvoltare personald, un nivel de eficientd, care este un alt
factor important ce contribuie la sustinerea sanititi. Conceptul de autonomie vrea sd desemneze
increderea in capacitatea persoanei de a-si planifica si controla proprille comportamente cat si
componentele stilului de viati. Cunosc foarte putine persoane care si si isi controleze fiecare aspect al
sdndtatii dar, oamenii sunt liberi s ia multe decizii importante. Oamenii au liber arbitru dar deciziile odatad
luate vor influenta intr-un anumit fel afectandu-le sdndtatea si buna dispozitie chiar intregul destin.

Obiectivele sandtitii
Pentru a fi eficiente, obiectivele, in ceea ce priveste sinitatea proprie trebuie si fie fundamentate pe
intelegerea clard a informatiilor si obiectivelor referitoare la sinitate. Din aceasti perspectivd, ne-am

propus oferirea unor astfel de informatii. Care sunt efectele diferitelor tipuri de comportamente? Ce
tehnici am putea folosi pentru a modela in mod eficient aceste efecte?

Se Intelege cd obiectivele desemnate pentru sindtate nu se pot baza doar pe informatii legate de sdnitate.
Ele trebuie de asemenea si fie compatibile cu obiectivele extinse pe care, de altfel oricine le are. O
persoand doreste sd mai slibeascd ori sd se mai ingrase, cu scopul de a fi mai atractiv. Un altul vrea si
slibeascd pentru a-si echilibra presiunea sanguind sau zahirul din sange.

Observiam cd, informatiile obiective in legaturi cu sdndtatea prezintd o pondere in desemnarea obiectivelor
de sdndtate dar oamenii mai trebuie sd-si evalueze obiectivele in contextul complexului personal de
trebuinte si dorinte.

Trebuingele si dorintele

Desi majoritatea persoanelor prezinti aceleasi trebuinte fundamentale, de alimentatie, de addpost, de
securizare, contact cu alfi semeni (de apartenentd la acelasi grup), sentimentul satisfactiei efortului personal
si a altor activititi, totusi, In cadrul acestor categorii existi o plaji largd de posibilititi ce se constituie in
dorintele indivizilor. Neglijarea trebuintelor universale ale omului, este un fapt ce pune individul in
dificultate de a se bucura de o buni sinitate si de o viatd cu satisfactii. In acelasi timp, neglijarea dorintelor
specifice pot genera de asemenea consecinte serioase.

Definirea obiectivelor personale

Definirea obiectivelor personale reprezintd un pas important in dobandirea satisfactiei $i implinirii, asa
cum au fost descrise de Maslow. Daci trebuintele si expectatiile nu sunt traduse in obiective specifice, ele
pot rimane doar la stadiul de idei, trezind sentimente de frustare in loc de planuri concrete pentru
schimbare.

Fard obiective, nu se pot evalua progresul sau si fie masurat succesul In ceea ce priveste rezolvarea
trebuintelor sau satisfacerea dorintelor. De asemenea, putem afirma ca, obiectivele sunt importante pentru
cd individul poate trii satisfactia si sentimentul de realizare ce apare odati cu realizarea lor.



Nu trebuie sd ignordm ci, obiectivele eficiente trebuie si fie realiste. Definirea unor obiective realiste,
adecvate necesitatilor, dorintelor si dipsonibilititii asigurd oportunititile pentru dobandirea succesului si
satisfactiei, fapt care conlucreazi la structurarea respectului de sine.

Desemnarea unor obiective in mod nerealist, genereazi disonanta afectivd pe fondul disonantei cognitive,
ceea ce conduce la esecuri care submineazd imaginea, respectul de sine si poate pune in pericol chiar
sandtatea fizicd.

Obiectivele pe termen lung si pe termen scurt
Oamenii fsi structureazi obiective atat pe termen scurt cat i pe termen lung.

Obiectivele pe termen lung, cum ar fi obtinerea licentei dupa studiile universitare aferente, necesita ani
indelungati de studiu pentru realizare si, adesea, aceste obiective sunt foarte apropiate cu cele mai
profunde trebuinte si dorinte ale persoanei.

Obiectivele pe termen scurt, cum a r fi obtinerea unui scor bun la un test pot fi realizate foarte repede.
Totusi, obiectivele pe termen scurt sunt adesea bazele structurdrii obiectivelor pe termen lung,.

Atunci cand obiectivele pe termen lung par si depdseascd capacitatea persoanei, chiar si atunci cand sunt
realiste, aceasta poate deveni usor pesimista fata de ideea realizarii lor.

Din contrd, obiectivele pe termen scurt par sa fie mult mai lejer de prelucrat de citre majoritatea
indivizilor. Abordarea obiectivelor pe termen lung ca suitd de obiective pe termen scurt asigurd o
modalitate de a obtine imediat, un sentiment de realizare §i ajuta la realizarea mult mai lejerd a obiectivelor
pe termen lung.

Prioritati, compensatii si nivele de confort

Atunci cand ne analizim obiectivele, observim ci lista nu se mai termini. Pe misuri ce obiectivele sunt
definite, oamenii trebuie si-si stabileascd si priorititile, trebuind si decidd care necesititi, dorinte si
obiective sunt mai importante. Majotitatea indivizilor incearcd si realizeze mai mult decat se pot astepta sd
realizeze intr-un anumit timp $i cu anumite resurse disponibile. Unii nu isi gisesc timp pentru a-gi exercita
o rutind zilnica iar la altii, viata sociald suferd deoarece au programul incércat.

Stabilirea priorititilor pot ajuta persoana sd solutioneze astfel de dificultiti astfel incat cele mai importante
trebuinte si obiective trebuie abordate cu atentie.

In situatia in care persoana se confrunti cu multe necesititi si obiective, apar compensatiile,
compromisurile, decizii in urma cirora anumite trebuinte si dorinte sunt sacrificate sau sunt realizate in
alte moduri.

Unele compromisuri sunt evidente. De exemplu, consumul de alcool este o componentd importantd a
stilului de obtinere a plicerii. Consumul de alcool este Insotit chiar de riscuri majore de sdnitate fizicd,
emotionald si social. in;celegerea acestor riscuri poate Incuraja oamenii si renunte sau si-si limiteze
consumul in sensul protejirii sindtitii pe ansamblu.

Recurgerea la compromisuri implici determinarea unor anumite nivele de confort, in ideea maximizarii
beneficiilor. Uneori oamenii e ingrijoreazd cd sunt prea lentl, prea mecanicisti sau cu activitate sexuald
redusd, inhibatd. Diferentele radicale pot semmnaliza problemele reale dar existi o plaja largi de
comportamente $i conditioniri normale. Dacd oamenii pot obtine un confort si mai mare si sa-si accepte
nivelele actuale de comportament, ar putea descoperi ci existd putine situafii pentru cate si se ingrijoreze.
Astfel, oamenii ar putea sd-si dedice si mai mult timp §i energie pentru realizarea obiectivelor care prezintd
o si mai mare importantd pentru ei. Stabilirea unor nivele veritabile de confort reprezintd un aspect
semnificativ pentru toate deciziile.



Rezumat

Sinitatea reprezinti un concept complex cu cateva aspecte ce cuprind dimensiunea emotionald,
intelectuald, fizicd, sociald si spirituald. Sinitatea inseamnd mult mai mult decat absenta bolii. Ea este un
proces ce contribuie la bunistare si echilibru.

Sindtatea emotionald se referd la capacitatea de exprimare si de solutionare a emotiilor unei persoane intr-
un mod constructiv.

Sinitatea intelectuald se referd la capacitatea de evaluare a informatiei si de luare a unei decizii importante.
Sindtatea fizicd se referd la conditia organismului si la raspunsul acestuia in cazul vatdmarii si a bolii.

Sanitatea sociald reprezinti capacitatea de a aranja, de a se bucura, de a contribui si benficia de relatiile
dezvoltate cu alte persoane.

Sindtatea spirituald se referd la sensul de consistentd, armonie si de echilibru ce apare in promovarea
energiei si de educare a sinatitii in ansamblu.

Desi oamentii se pot orienta pe diferitele aspecte ale sinatitii, toate aceste dimensiuni sunt interrelationate.
Efectele pozitive dobandite Intr-o anumitd directie tind sd se lege de alti dimensiune iar influentele
negative ce apar pe o dimensiune va genera probabil probleme pentru celelalte.

Este foarte importanti dobandirea i mentinerea unei strdi de echilibru. Echilibrul este conceptul cheie al
starii de sdndtate, coprul cdutand starea de homeostazie pentru a se mentine si revigora pe sine.

Toate dimensiunile sdndtitii sunt influentate, afectate chiar, de mai multi factori, care pot fi grupati in
factori ai sistemului de Ingrijire a sdnatitii, factori ai mediului, factori genetici si factori ai stilului de viata.

Factorii stilului de viatd sunt din multe privinte factorii cei mai influenti asupra sdndtitii pe ansamblu. De
asemenea, ei sunt factorii care pot fi cel mai bine tinuti sub control. Stilul de viata include seturi de
conduiti ce afecteazi In mod diferit zona de actiune sau viaga unei persoane.

Componentele stilului sde viatd sunt stilul de lucru, stilul de recreere, stilul de distractie, stilul de
comunicare, stilul de relationare, stilul de cunoastere, stilul de consum, stilul de alimentatie si stilul de
ecologie.

Desi stilul de viatd este complex, totusi acesta se situeazd sub controlul personal si este dictat de
capacitatea de a alege in mod amplu fapt care poate fi un beneficiu asudpra vietii si sinitatii persoanei.

Alegerile in ceea ce priveste sdnitatea implici mai mult decat informatia obiectivd. De asemenea, necesitd
intelegerea obiectivelor de ansamblu ale individului. Obiectivele indivizilor se bazeazd in general pe
trebuintele si expectatiile acestora. Definirea in mod realist a obiectivelor permite indivizilor si realizeze
eforturi specifice in sensul Indeplinirii obiectivelor. Obiectivele pe termen scurt sunt mai usor de realizat
decat cele pe termen lung. Atunci cand sunt de dezbdtut mai multe obiective este bine si se acorde
priorititile si confortul necesar. Desemnarea priorititilor poate fi realizati pe baze rationale, prin
autoevaluare. Acesta este un proces de continui examinare a trebuintelor si expectatiilor unei persoane,
explorand tipologia de comportamente din stilul de viatd ce faciliteazd sau obstructioneazi acele trebuinte
si expectatii si astfel, permite planificarea adaptirilor adecvate in comportament.

Ca si multe comportamente, (conduita cum ar fi fumatul, care este cu atat mai mult vitimaitoare pe
termen lung decat in viitorul apropiat), dezvoltarea unor comportamente ce solicitd sinitatea are beneficii
nu atat pe termen scurt cat si pe termen lung.



