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Un somn bun de noapte 
reglează emoțiile, 

îmbunătățește 
starea de spirit și 
facilitează 
activitățile zilnice.7

3Ënvățați noi abilități

1u vă fie teamă să 
încercați lucruri care vă 

trezesc interesul. 
Spuneți da 
e[periențelor noi.5

3Ënvățați noi abilități

,mplicarea în procesul de 
învățare continuă oferă 

numeroase beneficii 
pentru dezvoltarea 
personală.5

23racticați
recunoștința

Creșteți      cu 1.

5omantizează�ți viața. 
%ucurați�vă de momentele mici, 
cum ar fi un apus de soare, un 

prieten bun, o cafea 
bună sau o ținută în 
care vă simțiți foarte 
bine. 4

23racticați
recunoștința

Scrierea lucrurilor pentru care 
sunteți recunoscător în fiecare zi 

are un impact asupra 
conștientizării și 
concentrării asupra 
pozitivității.4

Creșteți      cu 1.

+*$scultați
muzică

KďțiŶeți нΎ    eŐĂů cu ceů ŵĂi
ŵic ĚŽŵeŶiu.

0uzica poate stimula 
starea de spirit și poate 

stkrni bucurie.
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Wuteți ŠŶtŽĂrce ŠŶ cuƟe uŶĂ
ĚiŶtre ceůeůĂůte cĉrți Ěe
creștere ũucĂte.

2 viață orientată către un scop 
oferă motivație pentru a trăi, 

conducknd la 
satisfacție și 
auto�realizare și la un 
sentiment de fericire.4
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&reați momente care să 
vă permită să fiți 

impresionați. 
3ermiteți�vă să 
visați. 4
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3resupune alegerea și 
urmărirea anumitor atitudini 

față de viață care 
decurg din nevoile, 
valorile și aspirațiile 
individului.4
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de a acționa
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Este extrem de important 
să abordați totul în viață 

cu optimism și o 
viziune pozitivă. 4

(nergia pozitivă
de a acționa 2
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(nergia pozitivă atrage 
spre noi lucruri, oameni 

și situații bune.
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Atunci când suntem într-o 
stare de energie pozitivă, ne 

simțim motivați, 
fericiți și plini de 
viață.4





21
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profesională și
cea privată
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Tabiliți limite între viața personală și 
cea profesională, acordați prioritate 
îngrijirii de sine și participați la 

activități care vă fac 
fericiți și împliniți în 
afara serviciului.6
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6tabiliți limite clare între 
viața profesională și cea 

personală�
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Ëncercați să ajungeți la un 
echilibru sănătos între viața 
profesională și cea privată pentru 

a preveni epui]area și 
a menține starea 
generală de bine� 6

26omn liniștit

Empa�e

8n somn bun este esențial 
pentru funcțiile cognitive� 

concentrare, 
memorie și 
creativitate�7

Gestionarea
timpului 2

Când este jucat, crește orice domeniu
cu +2. Amestecă această carte înapoi
în pachetul de creștere în loc să o pui
în fața ta.

Ënvățați să vă prioriti]ați 
sarcinile și să vă gestionați 

eficient timpul 
pentru a reduce 
stresul din viața 
dumneavoastră�6

Fii asertiv 2

Wuteți întoarce în cuƟe una dintre
celelalte cărți de creștere jucate.

'acă vă e[primați nevoile 
într�un mod atent față de dvs� 

și ceilalți, relațiile 
dvs� profesionale se 
îmbunătățesc 
semnificativ�4





5ecunoaștere 2

Creșteți       cu ϭ.

5ecunoașterea muncii joacă un rol 
important în satisfacția profesională și 
în sentimentul de reali]are� 

&oncentrați�vă asupra 
lucrurilor care trebuie 
făcute, dar evidențiați și 
reali]ările colegilor și ale 
dumneavoastră�4

6iguranța locului
de muncă 2

Creșteți       cu ϭ.

2 bună siguranță a locului de 
muncă îi face pe oameni mai 
fericiți la locul lor de muncă� 

1imănui nu�i place 
să fie îngrijorat de 
ceea ce îi re]ervă 
viitorul apropiat�4

Acceptare 3

8neori, relațiile de muncă sunt 
doar atkt� &ooperare și comunicare 
între colegi, și nu prietenii� )iți 

capabili să diferențiați 
și să acceptați energii 
diferite�5

Acceptare 3

Acceptarea comentariilor 
fără judecată vă ajută să 

evitați 
conflictele.5

Bun supervizor 3

Este întotdeauna de preferat să 
lucrezi într-un mediu în care 

conducerea 
recunoaște reali]ările 
și acordă credit cui se 
cuvine.5

Bun supervizor 3

8n manager bun este capabil să 
cree]e o echipă unită și o 

atmosferă de lucru 
motivantă, cu criterii 
de evaluare corecte�5





2Somn optim

Un somn optim crește 
rezistența organismului 

la stres.

3

2Somn optim

Somnul adecvat este un 
factor crucial în 

gestionarea 
nivelurilor de 
stres.3

20ișcare

$ctiYitatea Iizicċ reGuce stresul� Yċ 
Iace sċ Gormiți mai Eine și sċ Yċ 
oGiKniți mai eIicient. 3ersoanele care 

vntreprinG actiYitċți 
Iizice trċiesc mai mult și 
se Eucurċ Ge o calitate 
mai Eunċ a Yieții.3

20ișcare

7eKnicile Ge rela[are muscularċ 
aMutċ la eliEerarea tensiunii� 

vntruckt tensiunea 
muscularċ este 
aproape o reacție 
reIle[ċ la stres. 3

20ișcare

0ișcarea este un remeGiu natural 
vmpotriYa stresului Gatoritċ 
eliEerċrii Ge enGorIine� ceea ce 

Guce la scċGerea 
tensiunii� an[ietċții și 
stresului.3

22GiKnċ
mentalċ

Creșteți       cu 1.

'e asemenea� puteți pċstra un 
carnețel lkngċ pat pentru a 

nota orice gknG 
care Yċ ține treaz.4





Gestionarea
timpului

3laniIicarea și prioritizarea 
actiYitċților aMutċ la reGucerea 

stresului și la 
controlul nivelului 
Ge cortizol.

2

CąŶĚ eƐte ũucĂt͕ crește Žrice ĚŽŵeŶiu
cu нϮ. �ŵeƐtecĉ ĂceĂƐtĉ cĂrte ŠŶĂƉŽi
ŠŶ ƉĂcŚetuů Ěe creștere ŠŶ ůŽc Ɛĉ Ž Ɖui
ŠŶ ĨĂțĂ tĂ.

6

22GiKnċ
mentalċ

Creșteți       cu 1.

3rogramați pauze scurte la 
Iiecare Gouċ ore pe parcursul 

zilei Ge lucru� aceste 
pauze Yċ pot 
reaminti sċ 
vncetiniți.4

22GiKnċ
creatiYċ

drĂŐeți Ž cĂrte

2GiKna creatiYċ este GeoseEit Ge 
importantċ pentru toți cei care 

treEuie sċ rezolYe 
proEleme sau sċ 
gċseascċ iGei noi prin 
Erainstorming. 4

22GiKnċ
creatiYċ

drĂŐeți Ž cĂrte

2GiKna creatiYċ 
reactiYeazċ aGmirația și 

minunea Gin 
fiecare dintre 
noi.4

22GiKnċ
creatiYċ

drĂŐeți Ž cĂrte

3ermiteți�Yċ sċ aGmirați 
Irumusețea naturii � cKiar Gacċ 

este YorEa Ge un parc 
local sau Ge curtea 
Gin spate � Yċ oIerċ 
oGiKnċ creatiYċ.4

22GiKnċ
emoționalċ

CąŶĚ eƐte ũucĂt͕ crește Ϯ
�ŽŵeŶii cu н1 ĮecĂre.

2GiKna emoționalċ vnseamnċ sċ 
ai timp și spațiu pentru a�ți 

e[prima liEer 
sentimentele și sċ 
renunți la a Iace pe 
plac oamenilor.7





2Somn optim

The optimal amount of sleep for an adult is
between 7 and 9 hours per night.Somnul adecvat și 
neperturbat vă menține 

odihnit, 
concentrat și 
productiv. 3

2Somn optim

The optimal amount of sleep for an adult is
between 7 and 9 hours per night.
Un somn bun de noapte 
reJlea]ă emoțiile� 

vmbunătățește 
Vtarea de Vpirit și 
Iacilitea]ă 
activitățile ]ilnice�3

2Somn optim

The optimal amount of sleep for an adult is
between 7 and 9 hours per night.&antitatea optimă de 
somn pentru un adult 

eVte vntre � și � 
ore pe noapte.3

20ișcare

(nJaJinJ in pK\Vical activit\ liNe runninJ�
VZimminJ� or \oJa iV beneIicial to \our overall
KeatK and Vupport \our activitieV

$ctivitatea Ii]ică eVte e[trem de 
importantă pentru de]voltarea 
coreVpun]ătoare a individului� vn 

Vpecial atunci cknd 
Vocietatea modernă 
eVte e[puVă unui Vtil 
de viață Vedentar� 3

20ișcare

(nJaJinJ in pK\Vical activit\ liNe runninJ�
VZimminJ� or \oJa iV beneIicial to \our overall
KeatK and Vupport \our activitieV

,mplicarea vn activități Ii]ice 
precum alerJarea� vnotul Vau \oJa 
eVte beneIică pentru Vănătatea 

dumneavoaVtră 
Jenerală și vă VpriMină 
activitățile�3

2Mâncare
VănătoaVă

Creșteți      cu 1.

Ën aIară de Vomn și mișcare� 
alimentația VănătoaVă eVte al 

treilea cel mai 
important lucru 
pentru Vănătate și 
bunăVtare�4





1 20oderație

Empa�e

&reați un ecKilibru vntre alimentele 
reconIortante� care Vunt uneori boJate 
vn ]aKaruri proceVate� și alimentele 

VănătoaVe� pentru a 
aViJura o Vănătate optimă 
a ViVtemelor orJaniVmului 
dumneavoaVtră�6

1 20oderație

Empa�e

)iți conștient de mkncatul 
provocat de VtreV și Iiți pe deplin 
pre]ent vn timp ce mkncați pentru 

a Vavura e[periența și 
a Vimți de Iapt cknd 
aMunJeți la Vațietate�6

1 20oderație

Empa�e

Consumul moderat de 
alcool contribuie la 

promovarea 
bunăVtării Ii]ice�6

2([erciții reJulate

Creșteți     cu 1.

$ctivitatea Ii]ică reJulată 
contribuie la o condiție Ii]ică și 

mentală mai bună� 
precum și la o Vtare 
de bine mai bună�4

Legume în
dieta ta 3

�tuŶci cąŶĚ eƐte ũucĂt͕ crește
orice Domeniu cu +1.

7

/eJumele� vmpreună cu 
Iructele� conVtituie ba]a 

unei diete 
VănătoaVe� 

22diKna calitativă

CąŶĚ eƐte ũucĂt͕ crește ĚŽuĉ �ŽŵeŶii
cu нϮ ĮecĂre. �ŵeƐtecĉ ĂceĂƐtĉ cĂrte
ŠŶĂƉŽi ŠŶ ƉĂcŚetuů Ěe creștere ŠŶ ůŽc
Ɛĉ Ž Ɖui ŠŶ ĨĂțĂ tĂ.

7

&ele � tipuri de odiKnă de care 
are nevoie Iiecare perVoană� 

odiKnă Ii]ică� 
mentală� Ven]orială� 
creativă� emoțională 
și Vpirituală� 





1Relații bune
de familie

Trageți o carte

Relațiile de familie sunt extrem 
de importante pentru 

bunăstarea noastră 
emoțională și pentru 
dezvoltarea noastră 
generală. 4

1Relații bune
de familie

Trageți o carte

)amilia este baza spriMinului 
nostru emoțional. Relațiile 

familiale apropiate 
ne dau un sentiment 
de siguranță și 
aFFeptare.4

1Relații bune
de familie

Trageți o carte

1e putem vmpărtăși buFuriile� tristețile și 
difiFultățile� știind Fă avem alături de noi 
oameni Fare ne iubesF și ne susțin. Relațiile 

bune de familie ne aMută să 
faFem față stresului și 
difiFultăților vieții.4

1Conexiuni
semnificative

�reƕteți      cƵ ϭ͘

(xprimarea reFunoștinței față de 
Feilalți prin apreFierea rolului 
pozitiv al prietenilor buni din 

viața ta va stimula 
spiritul lor și al tău� 
vn egală măsură.4

Conexiuni
semnificative 1

&onstruirea unei relații 
profunde și autentiFe Fu 

Feilalți ne faFe 
feriFiți.

4

�reƕteți      cƵ ϭ͘

2Prieteni

Empa�e

4

3rezența prieteniei vn viața noastră este 
o Fondiție prealabilă pentru relații 
interpersonale ForeFte și� de asemenea� 

pentru o dezvoltare 
adeFvată � personalitatea 
se formează prin relația 
Fu o altă persoană.





Prieteni 2

Empa�e

4

3ăstrați legătura Fu prietenii dvs. 
Fkt de des puteți� FKiar daFă tot 

Fe puteți faFe este să 
vi sunați sau să le 
trimiteți un mesaM 
frumos de susținere. 

2Prieteni

Empa�e

4

3rietenia te aMută să 
vnțelegi lumea din Murul 

tău� pe tine 
vnsuți și pe 
Feilalți oameni.

1Limite proprii
vn relații

WƵteți ŠŶtoarce ŠŶ cƵƟe ƵŶa
ĚiŶtre ceůeůaůte cĉrți Ěe
creƕtere ũƵcate͘

2feriți�vă spațiu pentru a 
vă dezvolta individual și 

pentru a vă 
satisfaFe reFiproF 
nevoile.4

Limite proprii
vn relații 1

WƵteți ŠŶtoarce ŠŶ cƵƟe ƵŶa
ĚiŶtre ceůeůaůte cĉrți Ěe
creƕtere ũƵcate͘

Ën relațiile soFiale� este 
important să se stabileasFă 

limite sănătoase și 
să se respeFte 
intimitatea Feluilalt.4

3Acceptare

'iferențele dintre oameni sunt 
Fele Fare vi faF uniFi și 

interesanți. 
Ëmbrățișați 
diversitatea vntr�un 
mod pozitiv.5

Acceptare 3

$FFeptknd Fu bunăvoință 
Fomentariile Felorlalți și 

răspunzknd Fu 
amabilitate� 
desFKideți spațiul 
pentru prietenie.5





Obiceiuri Nesănătoase

Aruncați o carte Creștere din Potențial. În �mp ce 
această carte se află în zona de Stres, după ce 
trageți cărți, aruncați o carte la întâmplare.
Depășire: Trageți cu o carte mai puțin în �mpul 
Fazei de Curățare.

Fumatul, consumul excesiv 
de alcool și alte obiceiuri 

nesănătoase pot 
dăuna sănătății și 
bunăstării.4

Lipsa de somn

3rivarea cronică de somn 
aIectea]ă starea de 

spirit, Iuncția 
coJnitivă și 
sănătatea Ii]ică.

În �mp ce această carte se află în 
zona de Stres, scade       cu ϭ dacă 
eǆistă alte �omenii egale sau mai 
mici decât aceasta.

3

0ișcare insuIicientă

Scade cel mai înalt Domeniu cu 1. Cât
�mp această carte se află în �ona de Stres,
cele mai mici �omenii nu pot Į crescute
Depășire: Crește un �omeniu cu ϭ.

/ipsa de activitate Ii]ică poate 
contribui la obe]itate, boli 

cardiovasculare și 
probleme de 
sănătate mentală.5

Suprasolicitare

Aruncați o carte Creștere din Potențial. În �mp ce
această carte se află în �ona de stres, după ce
trageți cărți, aruncați o carte la întâmplare.
Depășire: Trageți cu o carte mai puțin în
�mpul Fazei de Curățare.

Impactul cognitiv al sentimentului 
perpetuu de copleșire poate varia de la 
vncetineală mentală, uitare, conIu]ie, 

diIicultăți de concentrare 
sau Jkndire loJică, pknă la 
o minte precipitată sau o 
capacitate diminuată de a 
re]olva probleme.5

Suprasolicitare

Aruncați o carte Creștere din Potențial. În �mp ce
această carte se află în �ona de stres, după ce
trageți cărți, aruncați o carte la întâmplare.
Depășire: Trageți cu o carte mai puțin în
�mpul Fazei de Curățare.

+iperstimularea se maniIestă atunci cknd o 
persoană este suprastimulată sen]orial. 
$ceasta duce la stres și apoi la anxietate 

crescută. 'eși o parte din 
stres poate Ii po]itivă, vn 
timp, acesta poate aIecta 
sănătatea mentală și Ii]ică a 
unei persoane.5

/ipsă de recreere

În �mp ce această carte se află în 
�ona de Stres, scădeți       cu ϭ dacă 
eǆistă alte �omenii egale sau mai mici 
decât aceasta.

/ipsa timpului sau a resurselor 
pentru activități de petrecere 

a timpului liber 
poate reduce 
Iericirea Jenerală.3





Modele negative de gândire

În �mp ce această carte se află în �ona 
de Stres, scădeți        cu ϭ dacă eǆistă 
alte �omenii egale sau mai mici decât 
aceasta.

*kndirea neJativă 
cronică poate duce la 

depresie și 
anxietate.3

Mediu de lucru precar

Adaugă această carte în teancul de 
aruncări în locul �onei de Stres. >a 
începutul turei tale, dacă această carte se 
află în mâna ta, scade �omeniul cel mai 
înalt cu ϭ ;tu alegi în caz de egalitateͿ și 
amestecă din nou cartea în pacŚetul de 
Creștere.

$bilitățile slabe de conducere 
ale superiorilor pot duce la 

Irustrări și 
conIlicte la locul 
de muncă.4

Mediu de lucru precar

Adaugă această carte în teancul de 
aruncări în locul �onei de Stres. >a 
începutul turei tale, dacă această carte se 
află în mâna ta, scade �omeniul cel mai 
înalt cu ϭ ;tu alegi în caz de egalitateͿ și 
amestecă din nou cartea în pacŚetul de 
Creștere.

Un management 
incompetent sau lipsit de 

susținere poate 
crea un mediu de 
lucru toxic.4

Mediu de lucru precar

Adaugă această carte în teancul de 
aruncări în locul �onei de Stres. >a 
începutul turei tale, dacă această carte se 
află în mâna ta, scade �omeniul cel mai 
înalt cu ϭ ;tu alegi în caz de egalitateͿ și 
amestecă din nou cartea în pacŚetul de 
Creștere.

Un mediu de lucru toxic 
la locul de muncă poate 

cau]a stres și 
nemulțumire.4

/ipsa posibilității de
avansare vn carieră

În �mp ce această carte se află în 
�ona de Stres, scădeți          cu ϭ dacă 
eǆistă alte �omenii egale sau mai mici 
decât aceasta.

3uținele oportunități de 
promovare sau de creștere 

proIesională pot duce 
la Irustrare și la 
scăderea motivației.3

3robleme de sănătate mentală

�acă toate �omeniile sunt în poziția inițială 
sau mai ũos, amestecați din nou această 
carte în pacŚetul de Creștere în loc să 
rezolǀați restul teǆtului. Scadeți Įecare 
�omeniu cu ϭ. În �mp ce această carte se 
află în zona Potențial sau Stres, cărțile din 
mâinile ũucătorilor cu simďolul     sunt 
considerate a aǀea �mpa�e. În �mp ce 
această carte se află în zona de Stres, 
micșorează cel mai înalt domeniu cu Ϯ ;tu 
alegi în caz de egalitateͿ.
Depășire: Fiecare ũucător eǆtrage o carte. 
Creșteți Įecare �omeniu cu ϭ.

$Iecțiuni precum depresia, 
anxietatea și sindromul de stres 

posttraumatic pot 
reduce semniIicativ 
bunăstarea Jenerală.7





Conflicte

În �mp ce această carte se află în 
�ona de Stres, scădeți       cu ϭ dacă 
eǆistă alte �omenii egale sau mai 
mici decât aceasta.

&onIlictele continue din viața 
personală sau proIesională pot 

aIecta bunăstarea și 
sentimentul de a fi 
vă]ut, apreciat și 
vnțeles.3

,]olare 6ocială

Scade cel mai înalt domeniu cu 1. În 
�mp ce această carte se află în �ona de 
Stres, cele mai mici �omenii nu pot Į 
crescute
Depășire: Crește un �omeniu cu ϭ.

$bsența timpului necesar 
pentru a vă vntklni cu prietenii 

poate cau]a un 
sentiment de 
deconectare.5

,]olare 6ocială

Scade cel mai înalt domeniu cu 1. În 
�mp ce această carte se află în �ona de 
Stres, cele mai mici �omenii nu pot Į 
crescute
Depășire: Crește un �omeniu cu ϭ.

Lipsa conexiunilor sociale 
poate duce la sentimente 

de sinJurătate și 
depresie.5
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