
Igiena Mentală
(Psihoigiena)



Conotația prelegerii

Aceasta prelegere are nu numai conotație
teoretică, să vă informeze despre psihoigienă,
dar și conotație practică, să previe
eventualele tuburări psihologice ce pot
apărea din cauza unor situații existențiale
banale, să restabilească echilibrului psihic și
să vă menție sănătatea dumneavoastră
mentală.



Subiectele prelegerii

1. Scurt Istoric al apariției Igienei Mentale.

2. Definiții, noțiuni și clasificări în Igiena Mentală.

3. Măsuri de profilaxie în Igiena Mentală.
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sarcinile de bază ale Psihoigienei
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Scurt Istoric al apariției Igienei Mentale
Nivelele psihoigienei



Scurt Istoric al apariției Igienei Mentale



Definiții, noțiuni și clasificări în Igiena Mentală
• Igienă mintală un sistem de măsuri speciale, pentru consolidarea și promovarea

sănătății mintale.

• În interior se găsesc principalele probleme ale sănătății mintale, de o importanță
majoră pentru psihologia generală, clinică, medicală și psihiatrie:
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Măsuri de profilaxie în Igiena Mentală

Scopul măsurilor: 

- menținerea echilibrului psihic pentru

îmbunătățirea calității vieții.



Măsuri de profilaxie în Igiena Mentală

Asocierea cu oamenii care te inspiră

• Oamenii cu care ne petrecem majoritatea timpului au un impact major asupra

atitudinii noastre față de viață.

• Pentru o atitudine sănătoasă, cel mai simplu este să ne asociem cu oameni capabili,

de la care avem ce învăța.

• Ascultând sau urmărind în mod repetat ce au acești oameni de zis, ne vom inspira

și vom prelua puțin câte puțin din mentalitatea și ideile lor.

• Oamenii de succes gândesc altfel, e evident. Au trecut prin greutăți, le-au depășit, au

devenit mai puternici și încrezători.

• În era tehnologiei și a comunicării rapide, avem acces la absolut toate informațiile

de care avem nevoie, inclusiv la mentalitățile oamenilor de succes.

• Depinde doar de noi să-i căutăm și să-i găsim pe cei care vorbesc pe limba noastră.

• Cum poți ajunge la ei?

1.Prin cărțile pe care aceștia le scriu.

2. La evenimentele pe care aceștia le organizează.

3. Sau chiar pe internet.



Măsuri de profilaxie în Igiena Mentală

Găsirea liniștii interioare

• Scriți 10 semne care confirmă ca ti-ai găsit liniștea interioară
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Măsuri de profilaxie în Igiena Mentală
• Iertarea

• Vina



Măsuri de profilaxie în Igiena Mentală

• Exprimarea Recunoștinței



Măsuri de profilaxie în Igiena Mentală

• Acceptarea pierderilor și a schimbărilor inevitabile
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• Acceptarea pierderilor și a schimbărilor inevitabile



Măsuri de profilaxie în Igiena Mentală

Vizită la psiholog (consiliere)

Vizită la psihoterapeut (psiholog clinician, psihiatru) – (psihoterapie)



Mulțumesc pentru atenție


