E Concediat

[] Checklist — Echilibru emotional zilnic

Obiectiv: sa mentii zilnic un minim de activitati care reduc stresul si cresc rezilienta.

Dimineata

[ Am dormit minimum 7 ore.
[J Am b&ut un pahar de apa si am facut 5 minute de respiratie constienta (ex. 4-7-8).
[J Am notat in jurnal 3 lucruri pentru care sunt recunoscator.

Ziua

[J Am facut minimum 20 minute de miscare usoara (mers, stretching, yoga).
[J Am limitat timpul pe retele sociale / stiri negative la maxim 30 de minute.
[[J Am mancat macar o masa sanatoasa (fructe, legume, proteine de calitate).

Seara

[J Am avut o conversatie pozitiva cu cineva apropiat sau intr-un grup de suport.
[J Am facut o activitate placutad pentru mine (muzica, lecturd, hobby, timp cu familia).
[J Am notat 1 progres mic facut azi (ex.: ,am trimis un CV”, ,m-am plimbat 15 minute”).

Saptamanal (bifeaza la final de saptamana)

[J Am participat la o activitate noua sau creativa.
[J Am reluat o meditatie ghidata sau un exercitiu de mindfulness.

[J Am facut un bilant emotional: ce m-a stresat, ce m-a ajutat, ce schimb saptamana
viitoare.

¢r Tip: Printeaza acest checklist si bifeaza zilnic, sau foloseste aplicatii precum Notion,
Google Keep ori Habitica pentru a tine evidenta.



