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LUNI

\

[

Schimbati-va
starea
de spirit facand
ceea ce va place
cu adevdrat

lesiti afara
si faceti miscare
pentrua va
limpezi mintea

21
Identificati

cevace v-a
ajutat sd depasiti
perioadd dificila
din viata voastra

Ganditi-va la
ceea ce ati putea
invatadelao

— problemd recenta

’O

.

MARTI

1

Faceti un
pas mic pentru a

depdsio
problemad sau o
ingrijorare

Evitati sa va
spuneti "trebuie"
sau
"“ar trebui"

15
Stabiliti-va un
obiectiv realizabil
si faceti primul
pas

Gasiti trei
lucruri
fatd de care
va simtiti plini
de sperantd
si notati-le

29 Fiti
optimisti-
realisti.
Concentrati-va
pe ceea ce este
pozitiv

MIERCURI

Adoptatio
Mentalitate
de evolutie.
Transformati
"nu pot"
in “nu pot...incg@"

9

Priviti o
problema dintr-o

perspectiva
de ansamblu

Gdsiti modalitati
pentruava
distrage atentia
de la gandurile
nefolositoare

23
Amintiti-va
cd toate

sentimentele si
situatiile sunt
trecdatoare

Adresati-va
unui prieten,
unui membru al
familiei sau unui
coleg pentru
sprijin

JOI

Fiti dispusi
sd cereti ajutor

atunci cand
aveti nevoie

Adresati-vda
unei persoane de
incredere si
impdrtdsiti-i
sentimentele dvs.

17 Folositi-va
unul dintre
punctele voastre

forte pentru a
depdsio
provocare

Alegeti sa vedeti
ceva bunin ceea
ce a mers rdau

31
Amintiti-va
cd toti ne zbatem
uneori - face

parte din
fiinta umand

VINERI

Gasiti un
motiv sa
va bucurati

11

Cdutati ceva
pozitiv intr-o

situatie
dificila

Renuntati

la lucrurile

marunte si
concentrati-va
pe lucrurile care

conteazd

25

Observati cand
judecati si fiti
mai degraba
amabili

SAMBATA

S Asigurati-va
nevoile de baza:
mancati bine,

faceti miscare si
mergetila
culcare devreme

Scrieti-va grijile
si pastrati-le
pentru un "timp
al grijilor"

19

Daca nu
puteti schimba
ceva, schimbati

modul de gandire

Observati-va
cand reactionati
in mod exagerat
si respirati

addanc

DUMINICA

Faceti o pauzg,
respirati si puneti
picioarele ferm
pe pamant

Contestati
gdandurile

negative. Gasiti-
le o interpretare
alternativa.

Atunci cand
lucrurile nu merg
bine, faceti o
pauza si fiti
amabili cu
voi-insiva

27 Scrieti trei
lucruri pentru
care sunteti
recunoscdtori
(chiar si atunci
cand ati avut o zi
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