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Notcaza obicciurile sanatoase

SAPTAMANA

OBICEI LU MA MI JO Vi SA

DU



Orele de somn

LUNA AN

DATA ORE DE SOM ENERGIE
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Calendar lunar

Luna
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Jurnal de terapie

Important

OO OO oo oo

Notite




Jurnal pentru grija de sine

AFIRMATII

DE TINUT MINTE




Intentii pentru grija de sine

CORP EMOTII

SPIRIT MINTE

RELATII MEDIU

NOTITE



Lista de dorinte

Data




1.

2.

3.

Analiza starii de bine

%  Grija de sine pe plan emotional si psihologic

Timp pentru hobby-uri

Timp pentru vacante si cilitorii

Am motive sa rad

Am cu cine sa vorbesc despre problemele mele

Invit lucruri noi, nelegate de munci sau scoala

1.

2,

3.

%  Grija de sine in relatii

Petrec timp cu oameni care imi plac

Cunosc oameni noi

Grija generali pentru relatii

Piastrez legatura cu prieteni vechi

Cer ajutorul atunci cand am nevoie




Provocarca de 30 de zile
pentru stare de bine

O

O

O

O

O gustare

O

. Beau 8 ) . .
15 minute de pahare de O plimbare are imi Ma cule
stretching apa in aer liber place devreme
<EIHIL Dz GIETE O baie calda Gatese felul 45 de minute
A . . > Cd ] Araflopr. I > 1L
cantecul vegetarian ‘l( o preferacde lo Vo
. de o ora TR de yoga
preferat
Ma scot in A Un tratament ) . : . ;
. Scriuin . Practic Un proiect de
oras, doar eu . cosmetic sau . . .
’ jurnal recunostinta bricolaj

cu mine

home-spa

O

Ma (rezesc sa

O

O

O plimbare

O

Revad filmul

O

Am grija de

IO Citesc o carte - preferal mainile mele
vad rasaritul 1n oras
U Tmi
Stau 15 A . . . - ,
. Imi caut un imi scriu organizez Vad apusul
minute la L .. . . N .
hobby obicctivele sifonierul Soarelui
soare : ’
. . . Practic L
Imiiauo Invat ceva Imi fac un afirmatii Am grija sa

pauza

nou

vision board

pozitive

beau apa




Roata vietii

Evalueazi-ti viata

Pe o scard de 1a 1 1a 10 hasureazi fiecare ,felie” de viati, unde 1 este foarte
nemultumit si 10 foarte multumit.
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Mindset

Ganduri care ma ajuta Ganduri care nu ma ajuta




Datad”

Episoade de anxietate

Ce te face sd te simti anxios/ anxioasd?

Ce gdnduri aiin acel moment?
Ce simtiin corp?
Care este cel mai rau lucru care se poate intdmpla?

Ce pot face ca sd controlez situatia?

Ce pot face ca sa imi calmez corpul?



Sanatate

Alimentatie &
medicamente

Controale anualale

Mic dejun
Specialitate
Recomanddrile medicale ~
Pranz
Cina

Somn



Planul meu de siguranta emotionala

Cercul de incredere - persoane care mé sustin Ceimidecla n§eazé'| nesigura nta

Punctele mele forte Mecanisme de a face fata situatiei

Ce imi declanseaza nesiguranta

Ce imi distrage atentia?




Jurnalul anxictatii

Data Situatia Stare fizica Ceam fdcut? Ce mi-am spus? (':?1%1)




Lucru cu ingrijorarile”

Dacd ma ingrijorez, chiar pot opri acel lucru sa se intample?

E ceva ce pot face efectiv ca sa rezolv problema? Si dacd da, ce?

imi inventez griji doar ca sé-mi hréinesc dependenta de ingrijorare? Dacé da, de ce?

Alte ganduri:




Cum devin obiectiv

Judecati, interpretdari, pareri Sentimente, emotii asociate




Gandire pozitiva

Ganduri negative Transformare in gand pozitiv




Timp liber

Familie

Prieteni

Obiectivele mele

Descrie pentru fiecare obiectiv cum te vei simti cand il atingi




Obiectivele mele

Contributie/

voluntariat Sdnatate

Finante

Educatie Sénégtate mintala Carierd

Mediu [ Casd




Jurnal alimentar

yv fv ~

Mic dejun Mic sejun

Pranz Pranz

Cina Cina

Gustari Gustari

Calificativ OO0 Calificativ OO0
Mic dejun Mic dejun

Pranz Pranz

Cina Cina

Gustari Gustari

Calificativ OO0O000 Calificativ OO0
Mic dejun Mic dejun

Pranz Pranz

Cina Cina

Gustari Gustari

Calificativ OO00O000O Calificativ O00O000O
Mic dejun Neate

Prans

Cona

Gustari

Calificativ O0000O




. . PJ?o.mi{Z' a octuvwdats cone
Planificator zilnic fac gmu im fiecane

)51!

DATA

6:00 PRIORITATI

7:00

8:00
O .

9:00

10:00
DE TINUT MINTE

11:00

12:00

13:00

14:00
AFIRMATIA ZILEI

15:00

16:00

17:00

PENTRU MAINE
18:00

19:00

20:00 NOTITE

21:00

22:00

23:00




Rezolvarea problemelor

Problema Sbiectivul
Prima solutie Pros Cons
A doua solutie Pros Cons
A treia solutie Pros. Cons
Solutia afeasi: Pasul wmdtor




Jurnalul momentelor in care m-am simtit stresat

bw ma mi jo ui oa du




Exercitiu de manifestare

De am neuvaie 86 inuat? De ce imi daresc acest abiectiv?

Cum vai fi cand imi ating obiectivul?




Jurnal zilnic de
manifestare

Intetia zilei este

Rugdciunea mea catre Univers

VIZUALIZARE
vad

Am
Simt
Afirmatiile mele

1.

2.

3.

Plan de actiune

1.

2.

3.




Obiceciuri

Ssanatoasc

Snacks

WEEK OF
MENU PLANNER WORKOUT WATER INTAKE
Breakf ast Exercise
g | OOOOOD
Dinner Calories Burned
) OOOOOD
Snacks
Breakf ast Exercise
g’ Lunch @ @ @ @ @ @
’é Dinner Calories Burned © @ © @ © @
Snacks
Breakf ast Exercise
gmb OOOOOD
X Dinner Calories Burned @ @ @ @ @ @
} Snacks
Breakf ast Exercise
S OOOOOO
S
5 Dinner Calories Burned @ @ @ @ @ @
& Snacks
Breakf ast Exercise
2 | an OOOOOD
N
LE Dinner Calories Burned @ @ @ @ @ @
Snacks
Breakf ast Exercise
T | onc OOOOOD
N . .
"§ Dinner Calories Burned @ @ @ @ @ @
Snacks
Breakf ast Exercise
3 | ane OOOOOD
E Dinner Calories Burned

600000




Planificator de exercitii

LUNI MARTI

VINERI SAMBATA

N




Scrisoare catre mine in viitor



File de jurnal

Data Subiect



stinta

b/

Jurnal de recuno
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Pagina de colorat antistres




Pagina de colorat antistres




Pagina de colorat antistres




Pagina de colorat antistres




Pagina de colorat antistres




Descopera Universul

PSYCHOLOGIES
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Aboncaza-te la revista tiparita
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