E Concediat

PLAN ZILNIC DE REGLARE A STRESULUI

Data:

= Dimineata
(110 minute de respiratie 4-7-8
[J 5 minute miscare usoard (stretching / plimbare scurta)
(] Scrie 3 lucruri pe care le poti controla azi
In timpul zilei
(] Pauza de 5 minute de respiratie constienta
[J Evita stirile negative / social media 1ora

[] Bea apa, mananca ceva sanatos

Seara

[ Reflecteaza: Ce a mers bine azi?
(] Ce emotie am simtit cel mai des?
[J Ce pot face diferit maine?

(] Exercitiu de relaxare progresiva inainte de somn

) Mic memento:

Nu trebuie sa ,rezolvi” totul. Trebuie doar sa-ti reglezi ritmul.



