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A face ceva pozitiv poate să schimbe totul – pentru tine şi pentru ceilalţi!

GALA GESTURILOR DE SUFLET IN SANATATE MINTALA

FORMULAR DE NOMINALIZARE

PERSOANA NOMINALIZATĂ(:
Instituţie:

Nume:                                                              Prenume:

Adresa:

Telefon:                                  Mobil:                     Fax:

E-mail:

MOTIVUL NOMINALIZĂRII:

Nominalizarea este făcută de:

Instituţie:

Nume:                                                                 Prenume:

Adresa:

Telefon:                               Mobil:                     Fax:

E-mail:

CATEGORII

Vă rugăm bifaţi categoria pentru care doriţi să depuneţi nominalizarea. 

· Fii tu însuţi!

Credinţele, trecutul, cultura, religia, sexualitatea şi experienţele noastre, toate acestea ne fac ceea ce suntem. Oricine are dreptul la respect, inclusiv tu.

· Vorbeşte despre tine!

Mulţi oameni se simt izolaţi şi apăsaţi de problemele pe care le au. Impărtăşindu-ţi sentimentele pe care le ai cuiva din preajma ta, vei dobandi o stare de usurare care îţi va face bine. Dacă vei simti că nu ai pe nimeni de încredere căruia să-i spui ceea ce te doare, apelează la serviciile unor organizaţii specializate. Este o mare sansa ca acolo sa dobandesti linistea de care ai nevoie.
· Menţine legătura cu prietenii!

Trebuie să fii puternic, dar nu reusesti intotdeauna aceasta. Nu vei izbuti sa te lupţi de unul singur, mereu si in orice situatie. Prietenii sunt importanţi, în special în momentele dificile. Păstrează legătura cu ei si incearca sa realizezi o comunicare eficienta cu cei apropiati.

· Implică-te!

Să cunoşti oameni noi şi să te implici în diferite activităţi poate să schimbe totul. Te schimbă şi îi poate schimba şi pe ceilalţi.

· Fii mereu activ!

Dacă te simţi deprimat şi neliniştit, exerciţiile fizice practicate cu regularitate te vor ajuta. De asemenea, îţi pot oferi mai multă energie. Găseşte ceva care să-ţi placă - sport, înot, plimbare, dans sau ciclism.

· Bea cu măsură!

Atunci când te confrunţi cu probleme, băuturile alcoolice nu au reprezentat niciodata o solutie. Tu stii bine acest lucru. Este mai bine să bei cu măsură şi să eviţi excesul. Dacă vei considera că ai probleme cu băutura, vorbeşte cu un medic.

· Fă lucruri noi!

Învaţă ceva care îţi poate creşte încrederea în tine – fie că este doar pentru relaxarea ta, fie ca este pentru a-ţi face prieteni noi, fie ca este pentru a-ţi mări şansele de a obţine o slujbă.

· Fă ceva creativ!

Toate tipurile de activităţi creative te pot ajuta dacă eşti neliniştit sau ai moralul scăzut. În plus, vei avea mai multă încredere în ceea ce faci. Să cânţi, să scrii, să pictezi, să desenezi, să compui o poezie, să găteşti, să grădinăreşti – sunt doar câteva activităţi pentru a-ţi găsi ceva ce ar putea să-ţi facă plăcere.

· Relaxează-te!

Încearcă să-ţi faci timp pentru tine. Trece în agenda zilei timp pentru relaxare. Citeşte, asculta muzica, roagă-te sau meditează. Fă ceea ce îţi place şi consideri că te relaxează.

· Cere ajutor!

Toată lumea are nevoie de ajutor din când în când. Este bine dacă ceri ajutor, chiar dacă-ţi este greu – fie de la prieteni şi familie, fie de la medicul de familie, asistentă, grup social, grup religios sau de la o linie telefonică specializată.

· Supravieţuieşte!

Când vremurile sunt grele, tot ceea ce putem face este să supravieţuim. Nu fii dur cu tine, ia-le pe rând, cu răbdare, acorda-ti o perioada de evaluare a situatiei, eventual intr-o scurta vacanta, si stabileste-ti atent prioritatile.

· Fii Voluntar !
Actiuni de voluntariat, care sunt iniţiate de persoane fizice, de o instituţie publica sau privata  
· Contribuţii şi sponsorizări
Corporaţii, intreprinderi mici şi mijlocii, persoane fizice ce au făcut contribuţii sau donaţii pentru sustinerea programelor de sanatate mintala
· Reflectarea sanatatii mintale în mass media 
Instituţii mass media care au contribuit la mediatizarea si reflectarea sanatatii mintale in Romania
Perioada de desfăşurare a programelor si activitatilor înscrise în concurs trebuie să fie OCTOMBRIE 2007-SEPTEMBRIE 2008
Organizatorii Galei „Gesturilor de Suflet in Sanatate Mintala” nu vor putea depune nominalizări în cadrul concursului pentru a asigura astfel obiectivitatea şi echidistanţa procesului de selecţie.

Vă rugăm trimiteţi formularul până la data de 30 septembrie (data poştei) prin poştă, fax sau email la:Fundaţia Estuar,  

Str Ion Creanga,Nr. 6C Bl. 87 sc.1, ap. 1, sector 5 Bucureşti

Tel: 031 - 4171888, Tel/Fax:031-4171890  Email: fundatia.estuar@yahoo.com,    www.estuar.org

                                                                                                                                                          Vă mulţumim anticipat!
Fundaţie


cu activitate


în domeniul


sănătăţii


mintale








( Daca dumneavoastra considerati ca ati intrunit unul dintre criteriile de sanatate mintala, va puteti auto-nominaliza. Puteti nominaliza oricate persoane considerati ca merita sa fie premiate, in functie de criteriile enuntate mai jos. 





