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POVESTEA TA

»Povestea ta este tot ce ai, tot ce vei avea vreodatd. Este ceva ce meritd pretuit.’’
Michelle Obama

Fiecare are o poveste.

Aceasta poate sd fie o fila din jurnal!

Povestea se asterne incepand cu primul gand pe care il ai, cu intriga, cu accent pe evenimente sau pe sentimente (la alegere) si mai ales
pe lucrurile invatate de-a lungul timpului.

Daca ai impresia cd este greu sa scrii povesti, urmareste schema de mai jos:

- A fost odata ca niciodata...

- De fiecare data cand...

- Pana cand, intr-o zi...

- lar datoritd acelui lucru...

- Si de atunci Tnainte...

Sau poti sd raspunzi la urmatoarele intrebari:

- Daca viata mea ar fi o carte ce titlu ar avea?

- Cum s-ar numi fiecare capitol?

- Care sunt capitolele inchise din viata mea si care sunt cele deschise?



Recomandowe de carte

> Povestea mea - Michelle Obaumar

> Rasuciride suflet - Mawiow Cotot

PP asumucinc

Le suflet




CASA TA

,» Fiecare dintre noi este o casd cu patru camere, una fizica, una mentald, una
emotionald si una spirituald...dacd nu intram in fiecare zi in fiecare dintre cele patru
camere, chiar dacd numai pentru a le aerisi, nu suntem o persoand completi!
Rumer Godden
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Acesta este un exercitiu de reflectie!
Mai jos sunt enumerate patru camere in care va invit sd patrundeti cu gandul! Identificati, pe masura ce Tnaintati care este camera

vizitatd mai rar si care sunt modalitatile prin care a-ti putea face in asa fel incat sa intrati de fiecare data cand simtiti nevoia.

1.

DIMENSIUNEA FIZICA - Exercitiile fizice elibereaza substante numite endorfine, care sunt calmante naturale produse in organism
si care iti dau o stare buna de spirit; mananca sanatos, dormi bine, relaxeaza-te.

DIMENSIUNEA MENTALA - invata deprinderi noi, scrie, citeste, descoperd sau dezvoltd un hobby.

DIMENSIUNEA EMOTIONALA — Oferi sprijin altora, cultiva relatiile pe care le ai, zimbeste mai des, cauti si-i cunosti mai bine
pe cei de langa tine si sd-i intelegi.

DIMENSIUNEA SIRITUALA - Tine un jurnal, mediteaza, roaga-te, selecteaza emisiuni TV, reviste, cursuri de calitate.



Recomandare de carte

> Cele mac importanie 6 decigic pe care le veclua vreodati- Covey Seawn (pentrw
adolescenti)

Sean COVEY

CELE MAlI IMPORTANTE |

ECizil

\RE LE VEI LUA

VREOBATA

> Daci m -as asculla, m-as intelege - Jacqes Salome

Jacques Salomeé
Sylvie Galland

Daca m-as asculta,

m-as intelege

Conffr




TIMPUL TAU

» Distragerea continua este o otrava pentru atentia si productivitatea noastra. ... Timpul liber este absolut necesar!
Christina Berndt

Acesta este un ghid de intrebari pentru a evalua modul in care petreceti timpul!

Omul se imbolnaveste fara odihna si recuperare, creierul are nevoie de liniste pentru a arunca balastul si pentru a crea spatiu de lucru.
Productivitatea apare atunci cand reusim sa ne deconectdm, in caz contrar daca punem corpul in alertd pentru un timp nelimitat se vor resimti
consecintele.

De verificat!

Ce pot sa fac productiv in timpul meu liber?

Care sunt obiceiurile pe care le am si au condus de-a lungul timpului la rezultate spectaculoase?
Care sunt obiceiurile nocive pe care le am si la care dacd as renunta mi-as face un bine?

Ce obiceiuri noi aleg sa imi dezvolt pentru a obtine lucrurile pe care mi le doresc?

Care sunt activitatile (si cate) In care ma implic total si nu am telefonul ldngd mine?

De cate ori inspir intr-un minut?



Recomandowe de carte

> Rezilienta - Christina Berndt

CHRISTINA BERNDT

> Retete de jocuri - Laurence J. Cohen

Retete
de jocuri

LAWRENGE J. COHEN




