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Trackerul de 21 de zile

Aici iti vezi zilele cu ochii tii, nu din memorie.

Cum il folosesti
° n seara dinaintea zilei 1 bifezi cele Sase Semne (pagina 2).
Dimineata, dupa trezire, notezi somnul si energia.

Seara, inainte de culcare, notezi agitatia, pofta, vestile facute si un rénd despre

VAR

La sfarsitul fiecarei saptamani scrii trei randuri: ce a mers, ce a fost greu, ce

ajustezi.

Tn ziua 21 bifezi din nou semnele si completezi comparatia de la pagina 6.

DATA DE INCEPUT Scrie aceeasi data si pe fisa de pe frigider.
:0: Somnul DIMINEATA :0: Energia DIMINEATA
foarteslab nici bun, nici foarte bun foarte medie foarte buna
rau scazuta

& Agitatia SEARA & Pofta de seari SEARA

linistita moderata foarte agitata absenta prezenta, dar greu de

usor de ignorat

gestionat

Cum citesti notele. La somn si energie, mai mare inseamna mai bine. La agitatie si pofta, mai mare inseamna mai intens.
Nu aduni notele intre ele. O singura zi nu arata o tendinta. Zilele fara insemnari raman goale: nu le completezi din memorie.

Un exemplu completat gasesti in carte, la pagina 43.

[J Petelefon: deschide fisa in aplicatia gratuita Adobe Acrobat Reader, completeaza si salveaza dupé fiecare insemnare. O poti

si tipari.
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Harta celor Sase Semne

Le bifezi in seara dinaintea zilei 1 5i din nou in ziua 21. Nu iti spun eu ce s-a schimbat. Iti spui singurd.

- INAINTE DE -
SEMNUL - CUM TL VERIFICI IN ZIUA 21

ZIUA 1

a Urma albicioasi de pe limba

dimineata, inainte de orice, in oglinda

Zimtii de pe marginea limbii

mici urme de dinti pe margini

Nodul de sub buric

ntinsd, apesi bland la 2-3 degete sub buric

braul sta bine dimineata, strange seara

Fata si degetele umflate dimineata

ochii, obrajii, inelul la trezire

e Pintecul care se dubleazi pini seara

Trezirea la ceasul al treilea

O 0o 0o 0O g o

O o 0O d

te trezestiTnjurul orei 3 si mintea porneste

Cate semne ai bifat

CE OBSERV ACUM, TNAINTE DE ZIUA 1

CE OBSERV iN ZIUA 21

@ Semnele nu sunt un diagnostic, ci un fel de a-ti urmari trupul. Descrierea completa: cartea, paginile 15-17. Daca un nod doare sau
creste, sau daca apare o umflatura noua la glezne, mergi la medic (21).

Descuierea Topirii - Harta celor Sase Semne Liniste sd ai.
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Siptimana 1 - Invitarea

Inveti ordinea zilei. Notezi fird si cauti un scor,,bun’. Pe fiecare rind: notele 1-5, vestile bifate si o propozitie despre zi.
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Siptimana 2 - Statornicia

Aceleasi vesti, la aceleasi ore. Aici se cdstigd totul. Pe fiecare vind: notele 1-5, vestile bifate si o propozitie despre zi.
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Siptimina 3 - Observarea

Compari cu inceputul. In ziua 21: semnele st pagina 6. Pe fiecare vind: notele 1-5, vestile bifate si o propozitie despre zi.
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Ziua 1 fati de ziua 21

Compard insemndrile, nu amintirile.

Cum faci media a trei zile: aduni cele trei note si imparti la 3. De exemplu: 2+3+2=7,iar 7: 3= 2,3. Daca o zi lipseste, faci
media zilelor pe care le ai.

NOTA MEDIA ZILELOR 1-3 MEDIA ZILELOR 19-21 CE S-A MISCAT

Somnul
mai mare=mai bine

Energia

mai mare=mai bine

Agitatia
mai mic =mai linistita

Pofta de seara

mai mic =mai usor

Cele Sase Semne
cateai bifat (pagina 2)

CE S-A SCHIMBAT, SI CE NU
CE M-A AJUTAT CEL MAI MULT

CE PASTREZ DUPA ZIUA 21

(@ Diferentelenu dovedesc singure o cauzdsinuinlocuiesc o evaluare medicala. Ce faci mai departe: cartea, pagina 46.

Descuierea Topirii - Comparatia finala Liniste sd ai.
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