


Al 1ncredere 1n tine!

Timp de o sdaptdmana, iti propun un exercitiu de
reflectie simplu, dar profund: acela de a observa cu
atentie pasii mici care aduc lumina in zilele tale si
de a-i nota constient intr-un jurnal dedicat starilor
de bine.

Adesea, gesturile frumoase, observatiile care ne
aduc un zambet, cuvintele de multumire primite
sau oferite trec neobservate, pierdute in rutina
zilnicd. Tnsa ele exista. lar cand le recunosti, iti
schimbi felul in care te raportezi la tine si la viata.
Include aici si acele clipe in care ai simtit, fie si
pentru o secundd, ca meriti sincer un ,bravo!” spus
din inima - din partea ta.

Acest jurnal devine, astfel, mai mult decat un
instrument de notare. Devine o oglinda a
eforturilor tale tacute, un spatiu al recunoasterii
de sine si al incurajadrii interioare.



Jurnalul starilor de bine

-exemplu -
Semne de
) . .. recunostinta :
Ziua Mici bucurii o Autoapreciere
prlmlte sau
oferite
Cand ai facut ceva
- | Observd cum se bine, otlcgt de mlc'-
Lucrvurl mici care.tl- ntorc gesturile noteazd si splfqe-tl
au facut ziua mai T ceva frumos. Iti
L A bune catre tine si o
senind: un zambet, o . .| Intaresti stima de
y . nu uita sa le oferi si ) .
0 aromad, o reusitd R fint " | sine prin acest gest
personald, un u. rRecunostinta € repetat, care
moment de liniste... | " bume“rang al consolideaza
increderii. treptat increderea
in tine.
O pasdre a cantatla | l-am multumit Bravo mie - am
Luni geam exact cand colegului ca m-a inceput ziua calm,
am deschis ochii. asteptat la metrou. | fdrd graba.
5 .| O prietena mi-a Mi-a iesit bine
Am baut cafeaua in Spus ca o inspir rezentaéea chiar
Marti liniste, privind p. . P P A
cerul prin felul in care am fost in

vorbesc.

elementul meu!




LUNI

Mici bucurii

Semne de
recunostinta primite
sau oferite

Autoapreciere




MARTI

Mici bucurii

Semne de
recunostinta primite
sau oferite

Autoapreciere




MIERCURI

Mici bucurii

Semne de
recunostinta primite
sau oferite

Autoapreciere




JOI

Mici bucurii

Semne de
recunostinta primite
sau oferite

Autoapreciere




VINERI

Mici bucurii

Semne de
recunostinta primite
sau oferite

Autoapreciere




SAMBATA

Mici bucurii

Semne de
recunostinta primite
sau oferite

Autoapreciere




DUMINICA

Mici bucurii

Semne de
recunostinta primite
sau oferite

Autoapreciere




