Daily
elf Boost

Min Dag -
Min planering
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Planering




Min dag - min planering.
Balans & valmaende.

Denna planen tillhor...




Datum M T O T F

Min plan...
Dagens fokus... Dagens beloning...
Min dagliga rutin Min To-Do Valmaende
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Idag mar jag:
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Datum M T O T

Mentalt Fysiskt

Min fantastiska plan for att uppna malen:



Datum

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Soéndag

M T O T F

Mina To do’s

Mina mal for veckan

Mina prioritering for veckan

Anteckningar



M T O T
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Manad:

Kalender

Manadens mal:




Manad

Fokus

Uppgifter Fodelsedagar

Events

Viktiga bokningar

Anteckningar

Manadens mal



Manad

Morgonrutin

Kvéllsrutin



Datum M T OTF L S

Halsosam maltidsplanering

Frukost Lunch Middag




Datum M T O T F L

Saker jag ar bra pa Omraden jag vill utveckla/férbattra




Datum

Saker jag vill slappa taget om:

Sag NEJ till...

Inget mer...

Sluta...

Slapp...

M T O T



Visualisera

Visualisera/rita en glad och sjalvsaker version av dig sjalv




M T O T F L S

Ditt dromaventyr

Planera dina dromaktiviteter, utflykter och semestrar.




Goal Tracker




Datum

Mitt mal

Mitt varfor

Mitt mal

Mitt varfor

Mitt mal

Mitt varfor

Mitt mal

Mitt varfor

M T O T F

Action for att na malet

Beloning

Action for att na malet

Beloning

Action for att na malet

Bel6ning

Action for att na malet

Beloning



Datum

Januari

April

Juli

Oktober

Februari

Maj

Augusti

November

Mars

Juni

September

December



M T O T F L S

Mina 3-manaders mal
Vad vill jag uppna?




Mina ambitioner




Datum M T O T

Actions jag behover ta for att nd mina ambitioner:



Datum M T O T F

Vad jag gor for att ta hand om mig Humor

Reflektioner och anteckningar:



Tracker: drommar




Tracker: kanslor, beteende och tankar

Handelse/Situation Kanslor Beteende Tankar Sammanfattning




Mal:

Dag 1

Dag 2

Dag 3

Dag 4

Dag 5

Dag 6

Dag 7

Dag 8

Dag 9

Dag 10
Dag 11
Dag 12
Dag 13
Dag 14
Dag 15

Dag 16
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Uity
Uuuuy
Uuuuy
Uuuuy

Dag 17
Dag 18
Dag 19
Dag 20
Dag 21
Dag 22
Dag 23
Dag 24
Dag 25
Dag 26
Dag 27
Dag 28
Dag 29
Dag 30

Dag 31

Ett glas = W

Uuuuy
Uuuuy
Uuuuy
Juyuy
Uuyuy
IARITARY
Uuuuy
Uuuuy
Uuuuy
Uuuuy
Uuuuy
Uuyuy
RN
Uuuuy
Uuuuy

Jag fixar detta!



Manad

Jag ar tacksam for:

Dag 1 Dag 17
Dag 2 Dag 18
Dag 3 Dag 19
Dag 4 Dag 20
Dag 5 Dag 21
Dag 6 Dag 22
Dag 7 Dag 23
Dag 8 Dag 24
Dag 9 Dag 25
Dag 10 Dag 26
Dag 11 Dag 27
Dag 12 Dag 28
Dag 13 Dag 29
Dag 14 Dag 30
Dag 15 Dag 31

Dag 16




Manad

Fysiskt

Kanslomassigt

Rekflektioner och anteckningar:

M T O T

M T O T

F

F



Tracker: mediciner & vitaminer

Medicin/vitamin Datum Tid




Manad:

Mina matt

Actions

Vecka 1

Vecka 2

Vecka 3

Vecka 4

Vikt

BMI

Midja

Brost

Overarm

Ovan kna

Lar

Hoft




Manad

Mitt traningsmal per dag:

Dag 1 Dag 17
Dag 2 Dag 18
Dag 3 Dag 19
Dag 4 Dag 20
Dag 5 Dag 21
Dag 6 Dag 22
Dag 7 Dag 23
Dag 8 Dag 24
Dag 9 Dag 25
Dag 10 Dag 26
Dag 11 Day 27
Dag 12 Dag 28
Dag 13 Dag 29
Dag 14 Dag 30
Dag 15 Dag 31

Dag 16




Manad

Lista 30 goda garningar - och checka av nar de ar utforda!

Dag 1 Dag 17
Dag 2 Dag 18
Dag 3 Dag 19
Dag 4 Dag 20
Dag 5 Dag 21
Dag 6 Dag 22
Dag 7 Dag 23
Dag 8 Dag 24
Dag 9 Dag 25
Dag 10 Dag 26
Dag 11 Dag 27
Dag 12 Dag 28
Dag 13 Dag 29
Dag 14 Dag 30
Dag 15 Dag 31

Dag 16




Manad

Januari

April

Juli

Oktober

Februari

Maj

Augusti

November

Mars

Juni

September

December



Datum M T O T

Jag ar tacksam for...

Sinne, kropp och sjal eftersom:

Vanner och familj eftersom:

Halsa och arbete eftersom:

Passioner och hobbyer eftersom:

Tidigare erfarenheter eftersom:



M T O T F L S

Egoboost till mig sjalv




M T O T F L S

Mina Affirmationer
Boosta mitt mindset!




Datum M T O T F

Skriv ner din 6nskade manifestation

Beskriv vad du kan ta for actions

Visualisering Mina dagliga affirmationer

Jag ser...

Jag har..

Jag kanner..

Resultat nar jag uppnatt detta:



Datum M T O T

Jag vill manifestera:

Morgon: upprepa din 6nskade manifestation 3 ganger. Fyll i har:

1.

2.

3.

Eftermiddag: upprepa din 6nskade manifestation 6 ganger. Fyll i har:
1.

2.

Kvall: upprepa din 6nskade manifestation 9 ganger. Fyll i har:

1.

2.




Datum M T O T

Jag ar bra pa.. Jag far komplimanger for...

Jag
alskar
mig

sjalv!

Jag ar vacker for att... Jag mar bra nar...



Datum M T O T F L S

Vad var nagot bra som hande idag?

Vad var nagot positivt som sagts?

Vilken komplimang vill jag ge mig sjalv idag?

Vilka positiva kanslor har jag upplevt idag?

Sa har betygsatter jag min sjalvkansla pa skala 1-10:

Vad kan jag gora for att komma hogre upp pa skalan?



Manad

Morgonrutin

Kvallsrutin

M T O T

M T O T

F

L

L



Manad

Min hudtyp:

Mal med min hudvard

Morgonrutin

Kvallsrutin

Hudproblem

M T O T

M T O T

F

F



Datum

M T O T

Basrutiner

F

Tvattdag

Harmask/inpackning

Behandla med harolja

Klippa topparna

Produkt

N&jd?




Datum M T O T




Datum

M T O T

F




Datum
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Date: M T W T




