[: Concediat

£ GHID - WELLBEING & REZILIENTA

@ Scop: sa-ti mentii energia si echilibrul in procesul de schimbare.
* Rutind minima zilnica:

7-8 ore de somn

30 min miscare usoara

3 mese simple, echilibrate
10 min jurnal sau reflectie

+ Exercitiu: ,3 ancore de stabilitate”

e Scrie 3 lucruri constante in viata ta (familie, prieteni, valori). Reaminteste-ti de ele
zilnic.

+ Exercitiu: ,Cercul controlului”

e Noteaza ce poti si ce nu poti controla » concentreaza energia doar pe zona de
influenta.

+ Resurse:

Mindful.org, Calm App - practici zilnice
Insight Timer — meditatii ghidate
Romanian Therapy Hub - terapie online in romana

¢ *Echilibrul emotional e fundatia oricarei relansari profesionale.*


http://mindful.org
https://www.calm.com/
https://insighttimer.com/
https://therapy-hub.ro/programeaza-o-discutie-pacienti/

