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Stilul de viata=totalitatea deciziilor Si actiunilor
voluntare care influenteaza calitatea vietii unei persoane.

» Calitatea vietii personale (fizica, psihica, spirituala)

» Calitatea relatiilor sociale (apartenenta la un grup, relatii
pozitive etc.

» Calitatea muncii (cariera, pasiuni, utilitate etc.)



’Calitatea%vietiipersanale/ %

® Stil de viata sanatos (sanogen) contribuie la pronmovarea si

mentinerea sanatatii.

® Stilul de viata nesanatos este formmet din comportamente de risc

Comportamente care Comportamente de risc
promoveaza sanatatea

A dormi intre 7 Si 9 ore
A lua micul dejun regulat
A nu consuma alimente intre

mese
Mentinerea greutatii intre limite
normale

A face exercitii fizice regulat

Fumat

Sedentarism

Alimentatie neechilibrata
Consum crescut de alcool
Consum de droguri
Dezechilibru intre munca Si
odihna



pr shlulw de viata

Modelul convingerilor despre sanatate

® Perceptia amenintarii bolii sau comportamentului de risc este
influentata de:

» Vaorile generde privind sanatatea
» Convingerile privind vulnerabilitatea la 0 anumita boala
» Convingerile despre consecintde una boli

® Costurile Si beneficiile comportamentului (materiale, psihologice

Teoria eficientei personale

* Convingerea ca ai capacitatea de a controla modul de derulare

a propriei vieti



ria planificarii comportamentale

® Convingerile persoanei cu privire la consecintele
unui comportament de risc (ex. convingerea ca fumatul

este / nu este daundtor)

® Normele subiective fata de comportament (ex. cefac
calalti devine normasi pentru mine chiar daca stiu ca

nu e bine).

® Perceptia controlului unui comportament

(convingerea ca am/ nu am capacit
comportament de risc)

atea de a controla un



® Stresul =raspuns a organismului |a
confruntarea paersoana cu situatii sau
sarcini pe carele pacepecafiind
provocatoare sau amenint atoare




® Surse de stres - evenimente/situatii extane sau inteme
care solicita reactii de adaptare din partea organismului.
® Tama: | dentifica surse de stres!

® Reactii la stres
»Fiziologice
»Cognitive
»Emotionae
» Comportamentale
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ctele stresului

® Asupra sanatatii
® Asuprarddatiilor interpersonae
® Asupra mundi

@ Tema: FiSele 78 si 80
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