MARTI

5

Adoptati .
regulile de baza: Opriti-v4,
mdncati bine, respirati si

faceti exercitii
fizice si mergeti la
culcare devreme

de sub picioare

13
Notati-va Contracarati
grijile si pastrati- gdandurile
le pentru negative. Gasiti

o "perioada de
ingrijorare"

o interpretare
alternativa

19 Dacénu
puteti schimba
o situatie,

Cand lucrurile
merg prost,
luati o pauza si
fiti buni cu dvs

schimbati
modul de
gandire

Salt de revenire lulie 2021

27 Notati
3 lucruri pentru
care sunteti
recunoscdtori
(chiar dacd astazi
a fost o zi grea)

Surprindeti-vd
cdand reactionati
peste mdsurd
si respirati
profund

simtiti pdmantul

MIERCURI

Modificati-va
starea de spirit
pentru a face
ceva ce va place
cu adevdarat

lesiti
afara si faceti
miscare pentru
a va limpezi
capul

2l Identificati

ceea ce v-a
ajutat sd treceti

peste o perioadd
dificila din
viata dvs

Gdanditi-va
la ceea ce puteti
invata dintr-o
situatie
problematica
recentd

Mai fericiti - Mai buni - Impreund

1 Facetiun
pas mic
pentru depdsirea
unei probleme

sau a unei
ingrijordri

Evitati
sd va spuneti
"trebuie" sau
"ar trebui"

15

Setati-va
un obiectiv

realizabil si
faceti primul pas

Gadsiti 3
lucruri pentru
care va simtiti
plini de speranta
si notati-le

29  Fiti

optimisti intr-un
mod realist.
Concentrati-vd
pe ceea ce
ar putea
sd meargd bine

e

Adoptati

o mentalitate
progresivad.

Transformati
"Nu pot"in

"Nu pot inca"

Priviti o
problema dintr-o
alta perspectivd,

ca si cum
ar face parte
dintr-un ansamblu

Gasiti un
mod distractiv
de a vd distrage
atentia de
la ganduri
nefolositoare

23 . oy o
Amintiti-va
ca toate

sentimentele si
situatiile sunt
trecatoare

Contactati
un prieten,
un membru
al familiei sau
un coleg
7 pentru sprijin
74

e

SAMBATA

Fiti dispusi

de a cere
ajutor la nevoie

Contactati
pe cineva de

incredere si
impdrtdsiti-i
sentimentele

17 utilizati
unul dintre
punctele dvs.

forte pentru a
depdsi
o provocare

Gasiti ceva
bun intr-o
situatie care
a mers prost

31 Amintiti-va

cd toti
avem uneori
dificultdti - face
parte din fiinta

DUMINICA

Gasiti ceva
care sd fie
asteptat cu
nerdbdare
astdzi

11

Cautati ceva
pozitiv intr-o
situatie dificila

Ignorati
lucrurile mdrunte
si concentrati-va TC
pe cele care sunt
importante

25

Observati cand
judecati si fiti
buni in schimb



