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O calatorie catre starea TA de bine

Cuvant de bun venit

Aici incepe calatoria ta spre o viata echilibrata si plina de vitalitate!
Am creat acest jurnal de monitorizare a starii de bine pentru a te
ajuta pe parcursul anului universitar, sa explorezi si sa cultivi toate
aspectele bunastarii tale, de la sanatatea fizica si emotionala, pana
la relatiile sociale, dezvoltarea personala si spiritualitate. Prin
inregistrarea periodica a activitatilor, sentimentelor si progresului
tau, vei putea sa iti urmaresti evolutia si sa faci ajustari care sa te
conduca spre o stare de bine autentica si durabila.

Bunastarea este mai mult decat absenta bolii, este un angajament
continuu fata de cresterea personala si echilibrul in toate
dimensiunile vietii. Acestjurnal te va ghida prin setarea obiectivelor,
monitorizarea activitatilor si reflectia asupra experientelor tale.
Fie ca iti propui sa iti Tmbunatatesti conditia fizica, sa gestionezi
mai bine stresul, sa ai performante academice mai bune, sa cultivi
relatii mai sanatoase sau sa iti aprofundezi practica spirituald,
acest instrument va fi aliatul tdu pe drumul catre o viata Tmplinita.
Tncepe fiecare zi cu intentia de a avea o stare de bine si cu
deschidere, reflectand asupra progresului si recunoscand micile
victorii de pe parcurs.

Nu pot incheia insa fara sa te avertizez ca acest drum, ca mai
toate drumurile vietii de altfel, nu este unul usor. Necesita
perseverentd si angajament, asumare si recunoastere, dezvaluire
si vulnerabilitate. Este o provocare de crestere, iar procesele de
crestere sunt rareori liniare si lipsite de provocari.

Ce T1ti pot promite totusi este ca daca vei aborda jurnalul cu
deschidere si sinceritate, transformadrile pe care le vei observa in
sanatatea ta fizicd, emotionald si mentala vor deveni fundamentele
unei vieti echilibrate si pline de sens. Tncepe acum aceasta calatorie
personala si descopera puterea transformatoare a bunastarii sub
toate aspectele ei.

Fie ca acest jurnal sa te inspire sa iti asumi responsabilitatea
pentru bunastarea ta si sa iti ofere claritatea si motivatia necesare
pentru a-ti atinge obiectivele.

Iti urez o calatorie placuta catre
interiorul fiintei tale!

Lect. univ. dr. luliana Costea
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Orice calatorie incepe cu primul pas

Ce este starea de bine? Pentru a sti ce anume sa urmaresti
si pentru a intelege mai bine firul rosu al acestui jurnal, sunt
necesare o serie de clarificari conceptuale, ca un fel de dictionar al
incepatorului, care sa tea jute sa te orientezi.

Poate te intrebi care este diferenta intre wellness si wellbeing?
Wellness si well-being sunt termeni adesea folositi cu valoare de
sinonime, dar au diferente subtile si semnificative. Voi incerca o
succinta explicatie a fiecarui concept si apoi a principalele diferente
dintre ele

Wellness se refera la un proces activ de a deveni constient si de
a face alegeri care duc la o viata sanatoasa si implinita. Este un
proces dinamic de schimbare si crestere continua si include mai
multe dimensiuni care sunt interconectate:

1. dimensiunea fizicd - cuprinde activitati fizice, alimentatie
sanatoasa, prevenirea bolilor.

2. dimensiunea emotionald - in care se regdsesc gestionarea
stresului si mentinerea unui echilibru emotional sanatos.

3. dimensiunea intelectuala - adica partea de stimularea mentala
si invatare continua.

4. dimensiunea sociala - include relatiile interpersonale pozitive
si implicarea in comunitate.

-

5. dimensiunea profesionald - adicd partea de satisfactie s
implinire in cariera.

-

6. dimensiunea enviromentald - se refera la siguranta s
sanatatea mediului in care te afli.

7. dimensiunea financiara - este despre securitatea financiara si
gestionarea resurselor financiare.

8. dimensiunea spirituald - in care atentia este pe satisfacerea
nevoilor spirituale, respectarea valorilor, gasirea unui scop si
sens in viata.

Asa cum probabil intuiesti deja din cele de mai sus, wellbeing-ul
este un concept larg si multidimensional, care iti va da mult de
lucru Tn urmatoarea perioada.

Dar sa revenim la principalele diferente dintre Wellness si Well-
Being si sa facem putina ordine.

Wellness se concentreaza pe comportamente si  care duc la o
viata sanatoasa. Este despre procesul de a face alegeri sanatoase
si de a mentine un stil de viata echilibrat.

Well-Being insa se refera la starea generala de sanatate si fericire.
Este un concept mai larg care include starea mentala, fizica si
sociala a unei persoane.

Ca sd ai o imagine mai clara, Wellness-ul include mai multe
dimensiuni specifice care necesita actiuni concrete si continue

pentru a le mentine (de exemplu, exercitiu fizic regulat, alimentatie
echilibratd, completarea unui jurnal). Mai apoi, Well-Being-ul
este un termen umbrela care acopera starea generala a unei
persoane, fara a se concentra pe dimensiuni specifice sau actiuni
concrete n timp ce Wellness-ul poate fi masurat prin evaluarea
comportamentelor si a practicilor specifice (de exemplu, frecventa
exercitiilor fizice, tipul de alimentatie - ceea ce vom face noi in
acest jurnal). Tn ceea ce priveste Wellness-ul, scopul principal este
prevenirea bolilor si promovarea unui stil de viata sanatos.

Aceste distinctii subliniaza ca wellness se referd mai mult la
practici active si stil de viata, in timp ce well-being este un termen
mai comprehensiv care include perceptia generala a calitatii vietii
si satisfactiei.

Ca sa intelegi cat de serios este abordata situatia la nivel momdial,
in continuare, iata spre exemplu, un raport realizat de Mindbody
(2023), care identifica o serie de tendinte cheie in wellness, cum ar
fiimportanta crescanda a activitatilor in aer liber si exercitii pentru
stimulare cognitiva, precum si accentul pe fitness si recuperare
dupa antrenament. Analiza McKinsey exploreaza progresele
tehnologice in wellness, si cresterea recomandarilor medicale
pentru produsele de wellness.

Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) a publicat in 2020
(actualizat in rapoartele ulterioare) un ghid in care subliniaza
beneficiile activitatii fizice pentru sanatatea mentala, inclusiv
reducerea simptomelor depresiei si anxietatii si Tmbunatatirea
dispozitiei si functiei cognitive.

Aceste studii oferda o fintelegere cuprinzdtoare a diferitelor
dimensiuni ale wellness-ului, de la bunastarea la locul de munca
si sanatatea mentala, la impactul activitatii fizice si importanta
masurilor preventive de sanatate.
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Am sa las mai jos o serie de studii si rapoarte recente si revelante
pentru cele discutate deja, n caz ca vrei sa aprofundezi aceste
directii si sa ai access direct la opinia expertilor. Aceste referinte
ofera o baza solida de cunostinte actuale, abordand diverse
dimensiuni precum sandtatea mentala, fizica si prevenirea bolilor,
sanatatea la locul de munca si imbatranirea sanatoasa:

® Mindbody. (2023)., Wellness Trends in 2023, Mindbody
Wellness Index, https://www.mindbodyonline.com

® McKinsey & Company. (2024), Wellness Trends in 2024,
https://www.mckinsey.com

® World Health Organization. (2020), Physical Activity and
Health, WHO Guidelines, https://www.who.int

® Global Council for Happiness and Wellbeing. (2023), Global
Happiness and Wellbeing Policy Report 2023, https://www.
happinesscouncil.org

® Diener, E., Qishi, S., & Lucas, R. E. (2003). Personality, culture,
and subjective well-being: Emotional and cognitive evaluations
of life. Annual Review of Psychology, 54(1), 403-425.

® Huppert, F. A. (2009). Psychological well-being: Evidence
regarding its causes and consequences. Applied Psychology:
Health and Well-Being, 1(2), 137-164.

® Penedo, F. J., & Dahn, J. R. (2005). Exercise and well-being: a
review of mental and physical health benefits associated with
physical activity. Current Opinion in Psychiatry, 18(2), 189-193.

® Ryff, C. D, & Keyes, C. L. M. (1995). The structure of
psychological well-being revisited. Journal of Personality and
Social Psychology, 69(4), 719-727.

Am ales sa fti prezint cateva perspective din puzderia de variante
existente In literatura de specialitate a starii de bine deoarece este
poate subiectul cel mai dezbatut atat de comunitatea stiintifica cat
si de cei care nu au studii de specialitate.

Tn speranta c& asa iti va fi mai usor de parcurs calea cétre propria
ta bunastare, ne-am oprit pe rand pret de cateva propozitii asupra
conceptelor cu care vom lucra in continuare.

F Activitate fizicg;

& Buniastarea mentala si emotionala (gradul de stres, anxietate,
managementul emot_iilor);

& Relatiile sociale;

& Performanta si satisfactia academica
A& Dezvoltarea personald;

A Sanatatea spiritual;

& Echilibrul general.
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ntelegerea si promovarea acestor componente pot conduce la o

viata mai echilibrata si satisfacatoare. Fiecare componenta joaca un

rol crucial si este sustinuta, asa cum ai putut observa, de cercetari

ample, care demonstreaza importanta lor pentru sanatatea si

fericirea generald a indivizilor. lata si aici cateva exemple de studii:

® Isik, S., & Ergiiner-Tekinalp, B. (2017). The effects of gratitude
journaling on Turkish first year college students’ college
adjustment, life satisfaction and positive affect. International
Journal for the Advancement of Counselling, 39, 164-175.

® Kelly, L., Huxford, G., & Kelly, C. (2022). ‘In Our Daily Struggles”:
Diaries as a Tool for Teacher Well-being. Life Writing, 19(2),
261-276.

® Pastore, C. (2020). Stress management in college students: why
journaling is the most effective technique for this demographic,
https://soar.suny.edu/handle/ 20.500.12648/1512, 1-30,

® Padmavathi, R., & Swetha, S. (2023). Effectiveness of gratitude
journaling on psychological well-being among nursing
students. GRT Journal of Education, Science and Technology,
1(1), 16-20.

® Wasmanski, S. L. (2023). The Impact of Mindfulness Journaling
on Mindful Awareness, Motivation, and Aspirations of Doctoral
Students. Journal of Applied Professional Studies, 4(9).

Dar destul despre ce spun altii. Un jurnal este
pana la urma despre ce spui tu. Pentru a incepe
calatoria ta spre o viata mai echilibrata si plina
de vitalitate, este important sa ai o imagine clara
a starii tale actuale de bunastare. Acest exercitiu
te va ajuta sa reflectezi asupra diferitelor aspecte
ale bunastarii tale si sa identifici zonele in care ai
putea dori sa te concentrezi in viitor. Raspunde
asadar sincer la intrebarile pe care ti le propun si
noteaza-ti raspunsurile in jurnal.
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De unde pornesti la drum?
(evaluare initiala)

Cum te simti din punct de vedere fizic?

Ai energie pe parcursul zilei? In ce moment al
zilei ai mai multa energie?

Te confrunti cu dureri sau disconfort fizic?

Cum arata rutina ta de exercitii fizice?

Esti activ zilnic?

Cat timp esti activ pe zi?

N )

Ce tipuri de activitati fizice iti plac?

Ce ai vrea sa adaugi rutinei tale zilnice?

Cum iti evaluezi forma fizica?

Ce altceva ai vrea sa mai adaugi despre
activitatea ta fizica?
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Nutritia si
comportamentul
alimentar

Cum ai evalua obiceiurile tale alimentare?

Maénanci o dieta echilibrata si nutritiva?

De cate ori mananci pe zi?

Exista schimbari pe care ai vrea sa le faci in
alimentatia ta? Daca da, care?

Care este mancarea ta preferata, din categoria
alimentelor sanatoase? Ce ingrediente contine?
Cat de des o mananci?

Bunastarea mentala
si emotionala

Cum iti descrii starea emotionala generala?

Te simti fericit, anxios, trist sau stresat
frecvent?

Cum gestionezi stresul si emotiile negative?

Ai tehnici sau strategii pe care le folosesti
pentru a-ti mentine o stare emotionala
echilibrata?

Ce activitati iti aduc bucurie si relaxare?
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Bunastarea mentala
si emotionala

Cum iti descrii capacitatea de concentrare si
claritatea mentala?

Ai probleme de memorie sau dificultati in a te
concentra?

Cum iti mentii mintea activa si angajata?

Citesti, inveti lucruri noi, faci puzzle-uri sau alte
activitati stimulative?

Ce alte activitati ai vrea sa faci pentru mintea ta?

10

N )

Relatiile Sociale

Cum iti descrii relatiile cu familia?

Cum iti descrii relatiile cu prietenii si colegii?

Te simti conectat si sustinut de cei din jurul tau?

Cum iti petreci timpul cu cei dragi?

Ai prieteni sau membri ai familiei cu care poti
vorbi deschis? Cand ati vorbit ultima data?
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Performanta si
satisfactia academica

Cum iti descrii angajamentul fata de viata ta
academica? Ce loc ocupa in viata ta?

Cum ai descrie, pe scurt, experienta ta
academica de pana acum?

Cat de bine crezi ca reusesti sa pastrezi
un echilibru intre viata ta academica si cea
personala?

iti stabilesti in avans obiective de performanti?

Care este obiectivul tau profesional cel mai clar?
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Ce ai schimba la tine pentru a-ti imbunatati
performata academica de pana acum?

in ce masura crezi ca iti vei indeplini obiectivele
pentru anul academic in curs? Cat de important
e acest aspect?

Consideri ca volumul de munca de pana acum
este usor gestionabil si iti aduce satisifactii
academice?

Ce activitati specifice in plus faci pentru a te
dezvolta profesional?

Participi la cursuri extra si/sau citesti
suplimentar?

(N
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Dezvoltarea
personala

Cat de bine crezi ca te cunosti?

Cat de imporanta este pentru tine dezvoltarea
personala? Cat timp pe zi esti dispus sa ii aloci?

Ce metode si tehnici aplici pentru a te dezvolta
personal?

Care sunt principalele aspecte despre tine pe
care ai vrea sa le aprofundezi sau sa le dezvolti?

12
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Sanatatea spirituala

in ce masura simti ca viata ta are un sens si un
scop?

Enumera mai jos cel putin trei valori sau
credinte fundamentale, care te definesc.

Cat de mult de simti in conexiune cu sinele tau si
cu valorile tale profunde?

in ce masura activititile tale zilnice reflecta
valorile si credintele tale profunde?

Care este valoare ta fundamentala pentru care
nu esti dispus sa negociezi?
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Echilibrul general

Cum iti descrii relatia de echilibrul intre partea
fizica, emotionala, academica si spirituala?

Te simti coplesit de responsabilitati sau reusesti
sa ai timp pentru nevoile tale?

Care sunt persoanele sau organizatiile/
institutiile la care poti apela pentru a te ajuta sa
restabilesti echilibrul atunci cand ai nevoie de
suport?
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E mai usor sa nu te

ratacesti cand stii
directia

Dupa ce ai completat aceasta prima parte de reflectare, fa acum
un pas fnapoi, priveste imaginea de ansamblu, revizuieste
raspunsurile tale si identifica ariile principale pe care vrei sa te
concentrezi Tn urmatoarea perioadd. Noteaza-le mai jos n jurnal
si stabileste cateva obiective specifice pentru fiecare arie. Revin-o
periodic la aceste reflectii pentru a-ti monitoriza progresul si a-ti
ajusta obiectivele in functie de nevoile si realizarile tale.

Acesta este doar inceputul unei calatorii spre o viatd mai echilibrata
si plind de sens. Iti doresc succes 1n aceasta cdldtorie intensa si
provocatoare!

Foloseste acest spatiu ramas mai jos pentru a nota ce fti trece prin
minte 1n legatura cu ce ai citit pand acum, fara insa a analiza prea
mult.

13
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Ce este un jurnal de wellness?
Scurte instructiuni de completare

1. Stabileste-ti rutina:

Alege un moment al zilei cand Titi vei completa jurnalul, de
preferinta dimineata sau seara. Constanta este cheia.

2. Introducerea zilnica:

Scrie data completdrii fiecarei intrari. Noteaza-ti starea de spirit
generaldintr-un cuvant sau o scurta fraza. Starea de spirit generala
reprezinta dispozitia emotionald predominanta a unei persoane
pe o anumita perioada de timp. Ea poate varia de la sentimente
pozitive precum fericirea si entuziasmul, la sentimente negative
precum tristetea si iritabilitatea. Poate persista pe parcursul unei
zile sau poate chiar al unei saptamani si iti afecteaza deciziile,
comportamentele si chiar relatiile. Cu alte cuvinte, starea de
spirit generald afecteaza modul in care percepi si reactionezi la
evenimentele din viata ta. Desi factori biologici, psihologici, de
mediu si comportamentali joaca un rol important in determinarea
starii de spirit generale, ce ne intereseaza este constientizarea si
dezvoltarea unor strategii reziliente pentru a face fata eventualelor
dificultati imposibil de ocolit.

3. Obiective si planificare:

Noteaza-ti obiectivele pentru sdaptamana sau luna in curs.
Revizuieste-le periodic pentru a-ti monitoriza progresul. Scrie
planurile pentru ziua urmatoare sau saptamana urmadtoare.
Asigura-te ca sunt realiste si realizabile. Vei gasi detalii in paginile
urmatoare despre cum sa faci asta corect si eficient.

4. Activitatea fizica:

Madsurarea activitatii fizice este esentiala pentru monitorizarea si
imbundtatirea starii de sandtate generale, asa ca inregistreaza-
ti activitatile fizice zilnice, durata si intensitatea acestora. Daca
ai cel putin un telefon cu pedometru, te poate ajuta la urmarirea
progresului si la stabilirea obiectivelor fizice. Beneficiile activitatii
fizice sunt vaste si cuprind nu doar imbunatatiri ale sanatatii fizice
ci si mentale, cognitive si sociale, subliniind importanta integrarii
acesteia intr-un stil de viata sanatos.

5. Durata si calitatea somnului:

Evaluarea calitatii si cantitatii somnului este esentiala pentru a
intelege impactul acestuia asupra sanatatii si bunastarii generale.
Somnul de calitate este vital pentru functionarea optima a corpului
si a mintii. Observa cat de repede adormi dupa ce te pui in pat. Un
timp de adormire de 10-20 de minute este considerat normal. Daca
adormi mai repede sau mai greu, poate fi un semn de probleme
de somn. Calcularea numarului mediu de ore de somn pe noapte
pe o perioada de cel putin o saptamana sunt esentiale sa intelegi
daca te odihnesti suficient. Pentru adulti, se recomanda intre 7 si
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9 ore de somn pe noapte. Evalueaza cum te simti dimineata. Daca
te simti odihnit si energic, este un semn ca ai avut un somn de
calitate. Daca ai dificultati persistente cu somnul, este recomandat
sa consulti un specialist In somnologie pentru o evaluare si
recomandari adecvate.

6. Evaluarea si gestionarea stresului:

Evaluarea si gestionarea stresului sunt procese esentiale pentru
mentinerea sandtatii mentale si fizice. Stresul poate afecta pe
oricine, indiferent de varsta, ocupatie sau context, si poate avea
consecinte semnificative asupra vietii de zi cu zi daca nu este
gestionat corespunzator. Primul pas este identificarea surselor
de stres si a factorilor care il provoaca. Acestia pot fi de natura
externa (muncé, relatii, evenimente de viata) sau internd (ganduri,
emotii, presiuni auto-impuse). Pentru evaluare cel mai simplu este
sa dai o nota intre 0-10.

7. Momentul de recunostinta:

Noteaza trei lucruri pentru care esti recunoscator in fiecare zi.
Acestea pot fi simple, precum un zambet de la cineva necunoscut
sau ceva mai semnificativ.

8. Reflectare si introspectie:

Aceste activitati vor fi saptamanale, deoarece necesitd mai mult
timp si instructiuni mai ample. Le vei regdsi presarate de-a lungul
jurnalului si vor necesita un grad sporit de efort. Reflectia incepe cu
constientizarea propriilor ganduri, sentimente si comportamente.
Examineaza situatiile pe care le-ai trait, identificdnd ce a mers bine
si ce ar putea fi Imbunatatit. Analizeaza factorii care au contribuit
la succesul sau dificultatile tale.

Clarificari suplimentare:

Stabileste-ti dimineata intentiile pentru ziua respectiva. Scrie
sincer despre experientele si sentimentele tale. Nu te critica prea
aspru daca ai zile mai putin productive sau stresante. Reciteste-ti
jurnalul periodic pentru a-ti observa progresul si pentru a invata
din reflectiile tale anterioare.
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Cum sa iti creezi
obiective SMART

Formularea unui obiectiv care este Specific, Masurabil, Accesibil,
Relevant si incadrat in Timp. Aceasta metoda ajutd la clarificarea,
focalizarea si motivarea pentru atingerea obiectivului.

lata cum sa creezi un obiectiv SMART:

1. Speciflc - sa fie clar si precis, fara ambiguitati. Raspunde la
intrebdrile ,cine, ce, unde, cand si de ce?”

& Nespecific: Vreau sa fac mai mult sport.

& Specific: Vreau sa merg la sala de trei ori pe saptamana pentru
a-mi imbunatati sdnatatea cardiovasculara.

2. Masurabil - s poti cuantifica progresul si sa stii cand ai
atins obiectivul. Raspunde la intrebarea ,,Cum stiu cd am atins
obiectivul?”

A& Nemasurabil: Vreau s fiu In forma.

A& Masurabil: Vreau sa pierd 5 kg in trei luni.

3. Accesibil - si fie realist si realizabil, avand in vedere
resursele si constrangerile tale. Raspunde la intrebarea ,Este
acest obiectiv realizabil?”

A& Nerealist: Vreau s pierd 10 kg in doud saptamani.

A Realist: Vreau s3 pierd 1-2 kg pe luna timp de cinci Luni.

4. Relevant - si fie important pentru tine si s alinieze cu alte
obiective si aspiratii. Raspunde la intrebarea ,De ce este important
acest obiectiv pentru mine?”

& Nerelevant: Vreau sa invat sa cant la pian, desi nu am niciun
interes fn muzica.

& Relevant: Vreau s3 invat sa cant la pian pentru ca imi place
muzica si vreau sa-mi dezvolt abilitati noi.

5. Incadrat in timp - stabilesti un termen limita clar pentru
a-ti atinge obiectivul. Raspunde la intrebarea ,Cand vreau sa ating
acest obiectiv?”

A Fara termen limitd: Vreau s& invat o limba straina.

& Cu termen limitd: Vreau sa invat bazele limbii franceze in sase
luni.
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Am adaugat trei referinte stiintifice, in caz ca doresti un punct de
plecare pentru a citi mai multe despre obiective si beneficiile pe
care le aduce folosirea lor.

® Bovend'Eerdt, T. J. H., Botell, R. E., & Wade, D. T. (2009). Writing
SMART rehabilitation goals and achieving goal attainment: a
practical guide. Clinical Rehabilitation, 23(4), 352-361.

® Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2000). The “what” and “why” of goal
pursuits: Human needs and the self-determination of behavior.
Psychological Inquiry, 11(4), 227-268.

® Doran, G. T. (1981). There's a S.M.ART. way to write
management’s goals and objectives. Management Review,
70(11), 35-36.
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Intrebarile de reflectie

Tehnica de autoreflectie in wellness implica introspectia si
analizarea gandurilor, emotiilor si comportamentelor personale
in scopul Tmbunatatirii sanatatii si bundstarii generale. Prin
auto-analiza, Tti poti identifica si Tntelege mai bine factorii care fsi
influenteaza starea de bine, permitandu-ti sa faci ajustari pozitive.
Aceasta tehnica este adesea folosita pentru a te ajuta sa fti cresti
constientizarea de sine si a facilita atingerea obiectivelor de
wellness. Pentru a intelege mai bine cele descrise mai sus, iata
cateva exemple:

Bunastarea generala

& Ce aspecte ale vietii mele ma fac s ma simt cel mai fericit si
Tmplinit?

& Care sunt principalele surse de stres in viata mea si cum pot sa
le gestionez mai eficient?

& Ce activitati sau obiceiuri ma ajutd sa ma relaxez si sd ma simt
bine?

& Cum imi pot imbunatati echilibrul dintre viata profesionala si
cea personala?

N

Ce realizari recente ma fac sa ma simt mandru si de ce?

Sanatatea fizica

Cat de des fac exercitii fizice si cum pot sa includ mai multa
activitate fizica in rutina mea zilnica?

Ce alimente consum in mod regulat si cum pot Tmbunatati
calitatea dietei mele?

Cum imi afecteaza somnul starea generala de bine si ce
schimbari pot face pentru a dormi mai bine?

Ce obiceiuri nesanatoase am si cum pot sa le inlocuiesc cu
alternative benefice?

N N N NN

Cum ma simt fizic si ce pot face pentru a-mi imbunatati nivelul
de energie si vitalitate?
Sanatatea mentala si emotionala

# Cum reactionez de obicei la situatiile dificile si cum pot
imbunatati aceste reactii?

Ce ganduri negative sau limitative imi afecteaza bundstarea si
cum pot sa le schimb?

N

Cum Tmi pot dezvolta si mentine o mentalitate pozitiva si
optimista?

N

Ce persoane din viata mea imi oferd suport emotional si cum
pot sa mi cultiv relatiile cu ele?

N

Ce metode de gestionare a emotiilor mi-au fost de ajutor in
trecut si cum pot sa le aplic mai des?
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Obiective si realizari

& Ce obiective de wellness am pentru urmétoarele luni si cum
pot sa le ating?

& Ce pasi concreti pot face astdzi pentru a ma apropia de
obiectivele mele de wellness?

& Ce obstacole am intdmpinat in atingerea obiectivelor mele si
cum le pot depdsi?

& Cum pot saimi monitorizez progresul si sa imi mentin motivatia
pe termen lung?

& Ce resurse sau suport am nevoie pentru a-mi atinge obiectivele
de wellness

Reflectia spirituala

& Ce valori si principii sunt cele mai importante pentru mine si
cum le pot trdi mai autentic?

Cum pot sd Tmi dezvolt si sa Tmi mentin un sentiment de
conexiune si apartenenta?

Ce practici spirituale sau de mindfulness ma ajuta sa ma simt
centrat si echilibrat?

Cum pot sa Tmi cultiv recunostinta si aprecierea pentru
lucrurile bune din viata mea?

N N NN

Ce semnificatie sau scop mai profund imi ghideaza viata si cum
pot sa il explorez mai profund?

Desigur, am folosit cateva surse stiinfice si iti recomand sa citesti

mai multe pornind de la articolele de mai jos:

® Lyubomirsky, S., Dickerhoof, R., Boehm, J. K., & Sheldon, K. M.
(2011). Becoming happier takes both a will and a proper way:
An experimental longitudinal intervention to boost well-being.
Emotion, 11(2), 391-402.

® Smyth, J. M., & Pennebaker, J. W. (2008). Exploring the
boundary conditions of expressive writing: In search of the
right recipe. British Journal of Health Psychology, 13(1), 1-7.
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Cum sa practici
recunostinta si de ce

Practicarea recunostintei implica cultivarea unei stari de apreciere
pentru lucrurile, evenimentele si persoanele din viata ta. Aceasta
practica poate avea numeroase beneficii pentru sanatatea mentala,
emotionald si chiar fizicd. Pe langa beneficiile intuitive (niveluri
mai mari de fericire si satisfactie cu viata, recunostinta poate ajuta
la reducerea stresului si a tensiunii), existd si asocieri mai putin
evidente, cum ar fi o sanatate fizicd mai buna, incluzand aici un
sistem imunitar mai puternic si o calitate mai bund a somnului.

Asa cum te-am obisnuit, iata cateva referinte care fti ofera o

baza solida pentru intelegerea beneficiilor stiintifice ale practicii

recunostintei si modul in care aceasta contribuie la bundstarea

psihologicd si generala.

® Emmons, R. A., & McCullough, M. E. (2003). Counting blessings
versus burdens: An experimental investigation of gratitude
and subjective well-being in daily life. Journal of Personality
and Social Psychology, 84(2) 377-389

® Wood, A. M., Froh, J. J., & Geraghty, A. W. A. (2010). Gratitude
and well-being: A review and theoretical integration. Clinical
Psychology Review, 30(7), 890-905.
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Practicile de tip
mindfulness

Practica mindfulness, cunoscutda si sub numele de atentie
constientd, implica focalizarea intentionata si non-judicativa
asupra momentului prezent. Aceasta tehnica de meditatie are
in contextul occidental pentru a sprijini sanatatea mentala si
bunadstarea generald. Existd mai multe tehnici de meditatie de
tip mindfulness, iar in periplul tdu de completare al acestui
jurnal vei testa saptamanal o tehnicd noud. Doar ca sa fti faci o
idee Tti pot spune cd sunt tehnici de respiratie constienta, de
scanare corporald, de observare a gandurilor, de compasiune si
multe altele. La finalul fiecarei saptamani vei primi o astfel de
tehnica pe care o poti folosi asa cum ti-o propun sau o poti adapta
nevoilor tale. Exista numeroase studii care sustin beneficiile
acestor practici mai ales in ceea ce priveste reducerea stresului
si anxietatii deoarece ajuta la reducerea hormonilor de stres, cum
ar fi cortizolul, si imbunatateste capacitatea de a face fata stresului
cotidian. Practicile de mindfulness sunt asociate cu reducerea
tensiunii arteriale, Tmbunatatirea functiei imunitare si reducerea
durerii cronice. Mindfulness este o practica versatila care poate
fi integrata in viata de zi cu zi pentru a imbunatati sanatatea
mentald, emotionala si fizica. Prin diverse tehnici de meditatie si
constientizare, indivizii pot dezvolta o relatie mai sanatoasa cu
gandurile si emotiile lor, contribuind la o stare generala de bine si
la o viata mai echilibratd. Ai mai jos o serie de referinte stiintifice,
care atesta cele mentionate anterior.
® Creswell, J. D, Lindsay, E. K., & Villalba, D. K. (2023).
Mechanisms of mindfulness: How mindfulness training
promotes psychological health. Psychological Science, 34(1),
43-56.
® Gu, J., Strauss, C., Bond, R., Cavanagh, K. (2023). Mindfulness-
based cognitive therapy and its effects on mental health: A
systematic review and meta-analysis of randomized controlled
trials. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 91(2),
105-121
® Sharma, M., Rush, S.E., & Richards, K. A. R. (2023). Mindfulness-
based stress reduction (MBSR) for psychological well-being: A
systematic review and meta-analysis of randomized controlled
trials. Mindfulness, 14, 345-362.
® Shapiro, S. L., Oman, D., Thoresen, C. E., Plante, T. G., &
Flinders, T. (2008). Cultivating mindfulness: Effects on well-
being. Journal of Clinical Psychology, 64(7), 840-862.

Si spre finalul partii teoretice, m-am gandit sa adaug cateva
informatii despre un concept important pentru calatoria noastra,
si anume despre rezilientd, care pe scurt este capacitatea unei
persoane de a se adapta si de a se recupera rapid in urma unor
dificultati, traume, tragedii, amenintari sau surse semnificative de
stres. Aceasta nu Tnseamna absenta stresului sau a suferintei, ci
mai degrabad implica dezvoltarea unor abilitati si strategii eficiente
pentru a face fata adversitatilor si a continua sa functioneze in ciuda
acestora. Desigur are cateva caracteristici cum ar fi: adaptabilitatea
(capacitatea de a te ajusta si a te adapta la schimbarile si
provocarile din mediu), controlul emotional (abilitatea de a gestiona
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si de a regla emotiile negative in momente de stres), perspectiva
pozitivd (mentinerea unei atitudini optimiste si a unui sentiment
de sperantd, chiar si in fata dificultdtilor), abilitati de rezolvare
a problemelor (a identifica solutii si de a lua decizii eficiente sub
presiune) si suport social (retelele de sprijin din partea familiei,
prietenilor si comunitatii care oferd ajutor emotional si practic). Un
pionier al studiilor despre rezilienta, M. Rutter ne vorbeste despre
modelul provocarii care propune o expunere moderata la stres
deoarece poate intari rezilienta, facandu-ne mai capabili sa facem
fata provocarilor viitoare. Acest cercetdtor britanic a realizat studii
longitudinale pe copii si adolescenti care au trecut prin experiente
dificile, cum ar fi cei crescuti in institutii de ingrijire sau cei care
au suferit traume. Aceste studii au aratat ca nu toti copiii expusi la
astfel de conditii dezvolta probleme psihologice severe; unii dintre
ei dezvolta rezilienta si abilitati de coping remarcabile. Asa cum te-
am obisnui pand acum, daca ti se pare interesant conceptul si teoria
rezilientei enuntata pe scurt mai sus, iatd cateva recomandadri
pentru a aprofunda subiectul:
® Fletcher, D., & Sarkar, M. (2013). Psychological resilience:
A review and critique of definitions, concepts, and theory,
European Psychologist, 18(1), 12-23.
® Rutter, M. (1999). Resilience concepts and findings: Implications
for family therapy., Journal of Family Therapy, 21(2), 119-144.
® Southwick, S. M., Bonanno, G. A., Masten, A. S., Panter-Brick,
C., & Yehuda, R. (2014). Resilience definitions, theory, and
challenges: interdisciplinary perspectives, European Journal
of Psychotraumatology, 5(1), 25338.

Aceste surse ofera o bazd solidd pentru intelegerea rezilientei
dintr-o perspectiva stiintifica, evidentiind factorii care contribuie la
dezvoltarea acesteia si impactul asupra sanatatii mentale si fizice.

Ca sa te poti insa raporta mai bine la aceasta capacitate a ta, vei
gasi in continuare cateva exemple de intrebari care sa te ajute sa
te autoevaluezi.

Cat de bine reusesti sa te adaptezi la schimbarile
neasteptate din viata ta?

18
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Atunci cand te confrunti cu o problema dificila, cat
de des continui sa cauti solutii pana cand gasesti
una?

in momentele de stres intens, cat de bine reusesti
sa iti pastrezi calmul si sa iti controlezi emotiile?

Catde des reusesti sa gasesti aspecte pozitive sau
invataminte utile din experientele tale negative?

Cat de des te simti sprijinit de prieteni, familie sau
colegi atunci cand treci printr-o perioada dificila?




o

Cat de mult crezi in capacitatea ta de a depasi
dificultatile si de a reusi in fata provocarilor?

Cat de bine reusesti sa iti ajustezi planurile atunci
cand circumstantele se schimba brusc?

Cat de des reusesti sa iti mentii o atitudine
pozitiva, chiar si in fata dificultatilor majore?

Cat de des simti ca dispui de resursele interne
necesare pentru a face fata stresului si
adversitatilor?

SPRINT TO WELLNESS - 0 CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

Scrisul de mana

Pentru ca ne apropiem de momentul in care vei incepe, am ales
sa fti mai spun un lucru pe care il consider important, despre ceva
ce am observat cd a scazut ca si frecventa in randul studentilor,
desi exista numeroase dovezi ca are efecte positive pe multiple
planuri. Ma refer la scrisul de mana, cu care iti sugerez sa apelezi
la completarea jurnalului. Acesta contribuie la Tmbunatatirea
memoriei si Tnvatarii prin formarea unor conexiuni mai puternice
intre idei si concepte, ceea ce imbundtateste memoria si
capacitatea de fnvatare. Studiile arata ca notitele scrise de mana
sunt retinute mai bine decat cele tastate. Mai mult decat atat,
scrisul de mana implica coordonarea mana-ochi, care ajuta la
dezvoltarea abilitatilor motorii fine si a dexteritatii. Aceasta este
important in special, dar nu exclusiv, la copii, unde contribuie la
dezvoltarea generala a sistemului nervos central. Apoi, activeaza
multiple regiuni ale creierului simultan, inclusiv cele responsabile
pentru gandire, limbaj si memorie. Acest tip de activare cerebrala
complexa nu se produce in aceeasi masura cand tastezi. Procesul
de scriere de mana necesitd o atentie mai mare decat tastatul,
ceea ce poate ajuta la imbunatatirea concentrarii si la reducerea
distragerilor. Acest lucru este benefic in special In mediile de
invatare si n activitatile de studiu. Altceva demn de luat Tn calcul
este ca poate stimula creativitatea si gandirea criticd, deoarece
permite o reflectie mai profunda asupra ideilor si o conexiune
mai personald cu materialul scris. Poate ca ai simti deja asta
parcurgand jurnalul pana aici, scrisul de mana poate avea efecte
terapeutice, contribuind la reducerea stresului si la imbunatatirea
starii de bine emotionale. Procesul de a scrie de mana poate fi o
forma de auto-reflectie si auto-exprimare, care ajuta la gestionarea
emotiilor. Aceste efecte demonstreaza ca scrisul de mana nu este
doar o abilitate motricd, ci si un proces complex care implica
si stimuleaza diverse functii cognitive si emotionale. Exista
numeroase surse de unde poti citi mai multe,

® Aradjo, S., Domingues, M., & Fernandes, T. (2022). From hand
to eye: a meta-analysis of the benefit from handwriting training
in visual graph recognition. Educational Psychology Review,
34(3), 1577-1612.

® Berezan, 0., Krishen, A. S., & Garcera, S. (2023). Back to the
basics: Handwritten Journaling, student engagement, and
bloom’s learning outcomes. Journal of Marketing Education,
45(1), 5-17.

@ Shibata, H., & Omura, K. (2018). Reconsideration of the effects
of handwriting: Comparing cognitive load of handwriting and
typing. ITE Transactions on Media Technology and Applications,
6(4), 255-261.
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la-ti angajamentul de a completa acest jurnal si vei
descoperi ca nu este doar un exercitiu, ci o experientd
transformatoare. Vei simti o conexiune mai profunda cu
tine si o imbunatatire a starii de bine, ghidandu-te spre o
viata mai echilibrata si mai implinita. Imagineaza-ti o lume
in care fiecare zi Tncepe cu claritate si intentie, in timp ce
fiecare seard se incheie cu recunostinta si reflectie. Acest
jurnal de wellness nu este doar o inregistrare a zilelor tale,
ci o calatorie personala catre o versiune a ta mai sanatoasa
si mai fericita. Cu fiecare pagina completata, iti vei construi
un refugiu personal, unde poti reveni oricand ai nevoie de
inspiratie. Tncepe azi si observa cum fiecare cuvant scris
contribuie la crearea unei versiuni mai constiente, mai
recunoscatoare si mai echilibrate a TA.

Noteaza-ti mai jos intentia ta in legatura cu
completarea acestui jurnal si da un nume
calatoriei ce urmeaza sa inceapa:

N )
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Cum sa practici
recunostinta si de ce

Tnainte de a fncepe s& completezi in jurnalul propriu-zis, o
sa incepem printr-un exercitiu de autocunoastere, pe cat de
simplu Tn aparenta, pe atat de complex. Acesta te va ajuta
la reflectarea asupra sinelui, la explorarea perceptiilor
personale, a valorilor fundamentale, la identificarea
obiectivelor si a schimbarilor dorite Tn viata.

Asaza-te undeva in liniste, intr-o pozitie confortabild, cu spatele
drept si incepe sa te privesti intr-o oglinda. la-ti cateva momente
pentru a te observa in profunzime. inchide acum ochii si respira
profund de cateva ori. Simte cum te relaxezi si te ancorezi in
momentul prezent. intoarce-te citre interior si rememoreaza-
ti trasaturile, expresia faciala si postura. Fii atent la impresia
generala pe care ai avut-o atunci cand te privesti. Ce iti spune
imaginea ta despre tine? Cum te face sa te simti atunci cand esti
fata in fata cu tine? Continua prin a-ti pune o serie de ntrebari
si scrie raspunsurile mai jos, In spatiul dedicat, de la finalul
exercitiului.

& Cum m-am simtit cdnd m-am privit in oglinda?

Ce trasaturi fizice mi-au atras atentia si ce emotii sau ganduri
mi evoca acestea?

Care sunt aspectele de care sunt cel mai multumit la mine

fnsumi si de ce?
& Care sunt aspectele la care as dori s3 lucrez si de ce?

Cum cred cd ma percep ceilalti si cat de bine reflecta aceasta
perceptie adevdrata mea esenta?

O CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

Reflecteaza acum asupra valorilor tale fundamentale. Gandeste-te
la ceea ce este important pentru tine si cum acestea se reflecta Tn
imaginea pe care o vezi zilnic in oglinda.

& Care sunt valorile mele fundamentale si cum le traiesc zi de zi?

& Cum se aliniaza imaginea mea de sine cu valorile si obiectivele
pe care le am?

# Exista discrepante intre cine sunt acum si cine as dori sa fiu?

& Ce obiective de viitor sunt fundamentale pentru mine?

21



Swptomamay 1 - zinar 1 - Datt

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptomamas 1 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptomamas 1 - zina it - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swptomamay 1 - zina § - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Cajptiombma 1 - zina 6 - Data,

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Tncepe prin a te aseza confortabil, cu spatele drept si mainile
relaxate pe genunchi sau pe bratele scaunului. Tnchide usor ochii
si respira adanc de citeva ori, simtind aerul cum f{i umple plamanii,
si apoi expira lent, eliberand orice tensiune. Imagineaza-ti ca te
afli intr-o camera linistitd, unde o lumina calda si blanda patrunde
printr-o fereastra. Simti aceasta lumind cum fti invaluie corpul,
ncalzindu-te si oferindu-ti o senzatie de liniste si confort. Fiecare
raza de lumina aduce cu sine o energie pozitivd, curatandu-ti
mintea de gandurile agitate si imprastiind orice urma de stres sau
anxietate. Acum, concentreaza-te asupra umbrelor din camera.
Observa cum se formeaza ele pe pereti si pe podea, create de
obiectele din calea luminii. Observa contururile lor si modul in
care contrasteaza cu lumina. Umbrele sunt parte integranta a
acestui spatiu, coexistenta lor cu lumina creand un echilibru
natural. Reflecteazad asupra propriilor lumini si umbre interioare.
Luminile tale reprezinta gandurile pozitive, momentele de bucurie
si realizarile care fti lumineaza calea. Simti cum aceste aspecte
stralucesc in tine, alimentandu-te cu energie si speranta. Umbrele
tale, pe de alta parte, sunt acele ganduri si emotii mai ntunecate
- fricile, grijile si provocarile. Ele nu sunt de evitat, ci de inteles
si acceptat. Ca si umbrele din camera, acestea fac parte din
peisajul tau interior, contribuind la profunzimea experientelor tale.
Permiteti sa privesti aceste umbre cu compasiune. Recunoaste-
le fara judecata, intelegand ca ele sunt trecatoare si ca exista
fn armonie cu lumina. Ele iti ofera lectii valoroase si te ajuta sa
apreciezi mai mult momentele de lumina. Pe masura ce continui
sa respiri adanc, vizualizeaza cum lumina si umbrele danseaza
fmpreund, crednd un tablou complet si echilibrat. Simte cum
aceasta armonie dintre lumini si umbre aduce un sentiment
profund de acceptare si pace interioard. Cand esti pregatit, incepeti

N )

sa te intorci ncet In momentul prezent. Simti din nou greutatea
corpului pe scaun, senzatia mainilor tale si sunetele din jur. Cand
deschizi ochii usor, adu cu tine acest sentiment de echilibru si
liniste interioara si pastreaza-l in restul zilei. Lumini si umbre,
ambele te definesc si iti imbogatesc experienta.

Tti poti inregistra textul de mai sus sau poti ruga pe cineva si
ti-l citeascd, in asa fel Tncat sa te poti concentra pe parcursul
experientei. La final, noteaza mai jos gandurile, reflectiile tale sau
tot ce consideri semnificativ despre experienta care tocmai s-a
incheiat, cu ajutorul intrebarilor de mai jos:

= Ce senzatii fizice ai observat in timpul meditatiei? Unde ai
simtit cel mai mult relaxare sau tensiune in corpul tau?

= Cum te-ai simtit in prezenta luminii calde si blande? Ce emotii
sau ganduri au aparut cand te-ai imaginat in acea camera
linistita?

= Cand te-ai concentrat asupra umbrelor din camerd, ce ai
observat despre ele? Cum ti s-au parut in comparatie cu
lumina?

=» Reflectand asupra propriilor tale lumini interioare, ce ganduri
si momente pozitive ai identificat? Cum te-au facut acestea sa
te simti?

= Cum te-ai simtit cand ai recunoscut si acceptat umbrele tale
interioare, gandurile si emotiile mai intunecate?

= Ce alte reflectii sau realizari consideri semnificative in urma
acestei experiente de meditatie?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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%WM/WWQ - 2ina 1 - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Cajptimiimas 2 - ziuas 2 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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%WVL&MWQ - ztuw 9 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Cajptiombmas 2 - ziwas % - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

WMM? - ziuw 6 - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Tnchide ochii si respird adanc. Simte aerul proaspét al diminetii
cum Tti umple plamanii si te umple de energie. Imagineaza-ti ca te
afli undeva, pe un camp linistit, unde totul emana pace. Esti singur,
dar nu te simti singur, pentru cad natura te inconjoara cu iubirea ei
blanda. Tn fata ta, in lumina delicatd a diminetii, observi un fir de
iarba. Este simplu, dar perfect. Priveste-l cu atentie. Observa cum
se fnalta din pdmant, cum se misca usor in briza diminetii. Fiecare
fir de iarba este un miracol al naturii, un simbol al renasterii si al
sperantei. Lasa-ti mintea sa se concentreze pe acest fir de iarba
si pe simplitatea si frumusetea lui. Acum, priveste mai atent
si observa o picatura de roud pe varful firului de iarba. Aceasta
picatura de roua reflecta lumina soarelui care se ridica. Lumina
danseazd pe ea, creand mici curcubee si scantei de lumina.
Aceastd picatura de roua este ca o bijuterie, delicata si efemera,
dar plina de stralucire. Simte cum primele raze ale soarelui ating
pamantul si incep sa incdlzeasca aerul. Simti caldura blanda pe
pielea ta, simti energia care se ridica odatd cu soarele. Aceasta
caldura este un dar al naturii, la fel ca firul de iarba si picatura
de roud. Imagineaza-te atingand firul de iarba cu varful degetului.
Simte textura lui moale si find, cum se indoaie sub atingerea ta,
dar nu se rupe. Firul de iarba este rezistent si flexibil, exact ca
tine. Este un simbol al adaptabilitatii si al rezilientei. Priveste cum
picatura de roud incepe sa se evapore incet sub razele soarelui.
Observa cum dispare incet, lasand in urma o amintire a frumusetii
sale trecatoare. La fel ca aceasta picatura de roua, toate lucrurile
n viatd sunt temporare. Tnvatadm sa apreciem momentul prezent,
sa fim recunoscatori pentru frumusetea clipelor efemere. Lasa-ti
mintea sa se calmeze, sa fie prezenta aici si acum. Firul de iarbg,
picatura de roua, soarele de dimineata - toate acestea sunt parte
dintr-un moment perfect si complet. Respira adanc si simte cum
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pacea si linistea te invaluie. Esti conectat la naturd, la viatd, la
momentul prezent. Respira adanc din nou si, cand esti gata,
deschide ochii. Pastreaza cu tine aceasta senzatie de liniste si
conexiune pe parcursul intregii zile. Fie ca firul de iarba si picatura
de roua sa-ti aminteasca mereu de frumusetea simpla si profunda
a vietii.

La final, noteaza-ti gandurile, reflectiile tale sau tot ce consideri
semnificativ despre experienta care tocmai s-a incheiat, raspunzand
la intrebarile de mai jos:

=» Cum ai perceput picatura de roua pe varful firului de iarba? Ce
ganduri sau emotii au aparut in timp ce priveai reflexia luminii
in picatura de roua?

= Ce simbolizeaza pentru tine firul de iarba si picatura de roua?
Cum te-au ajutat aceste imagini sa reflectezi asupra simplitatii
si frumusetii vietii?

= Cum ai simtit cdldura razelor de soare pe pielea ta in timpul
meditatiei? Cum te-a influentat acest sentiment de caldura si
energie?

=» Cum ai perceput evaporarea picaturii de roua? Ce ganduri
ai avut despre natura trecatoare a lucrurilor si despre
frumusetea momentelor efemere?

=» Ce ai invatat despre importanta momentului prezent in urma
acestei meditatii? Cum ai putea aplica aceasta lectie in viata
ta de zi cu zi?

= Ce alte ganduri, reflectii sau realizari consideri semnificative
in urma acestei experiente de meditatie?
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Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptambmas 3 ~ zina 2 - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

34 N



Sptambmas 3 - zinas 3 - Dato.

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptambmas 3 ~ zina it - Dt

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomama 3 - zina 6 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Aseza-te intr-un loc confortabil, unde poti ramane linistit pentru
cateva minute. Tnchide-ti usor ochii si respira profund de cateva
ori. Inspira adanc, simtind cum aerul proaspat fti umple plamanii,
si expira lent, eliberand orice tensiune din corp. Permite-ti sa te
relaxezi complet, ldsandu-ti mintea sa devina clara si linistita.
Tncepeti prin a-ti imagina o panz4 alba, intinsa in fata ta. Aceasta
panza reprezinta mintea ta, pregatitd sa fie pictata cu culori
vibrante si pline de viata. Vizualizeaza cum o culoare vibranta,
poate un albastru calm si linistitor, incepe sa se raspandeasca pe
panza. Simti cum aceasta culoare te imbratiseaza cu o senzatie
de pace profunda. Lasa-te invaluit de aceastd nuanta albastra,
permitandu-i sa aducd un val de calm si liniste in mintea si
corpul tau. Acum, vizualizeaza cum o alta culoare apare pe
panza - un verde bogat si proaspat. Simti cum aceasta culoare te
conecteaza cu natura, aducand o senzatie de reinnoire si vitalitate.
Imagineaza-ti cum cu fiecare respiratie adanca se umple spatiul
din jurul t3u cu aceasta culoare verde, revitalizandu-l si oferindu-
ti energie proaspdta. Pe mdsura ce respiri adanc, imagineaza-
ti cum un galben stralucitor incepe sa apara pe panza. Aceasta
culoare aduce o senzatie de cdldura si bucurie, umplandu-ti inima
de fericire. Simti cum galbenul fti lumineaza interiorul, aducand o
raza de optimism si veselie. Continua sa vizualizezi cum o culoare
rosie vibranta se raspandeste pe panza. Aceasta culoare fsi aduce
0 senzatie de pasiune si putere. Simti cum rosul te incurajeaza
sa te conectezi cu sentimentele tale cele mai profunde si sa le
traiesti cu intensitate si curaj. Tn cele din urma, imagineazi-ti cum
un violet calm si misterios se intinde pe panza. Aceasta culoare
te ajuta sa te simti echilibrat si in armonie. Simti cum violetul
te Tmbratiseaza, aducand o senzatie de claritate si introspectie.
Pe masura ce aceste culori se amesteca si se intrepatrund pe
panza, observi cum creeaza o imagine vibranta si plina de viata.

Fiecare culoare adauga un element unic, contribuind la un intreg
armonios. Recunosti cd, la fel ca aceste culori, flecare experienta
si emotie din viata ta contribuie la imaginea completa a cine esti.
Respiri adanc si aduci aceasta imagine colorata in mintea ta.
Permite-i sa te inspire si sa te umple de energie pozitiva. Cand esti
pregatit, deschide Tncet ochii, aducand cu tine sentimentul de pace,
echilibru si vitalitate pe care aceste culori ti l-au oferit. Aminteste-
ti ca viata este ca o panza albd, pe care poti alege sa o pictezi cu
culori vibrante si pline de semnificatie. Bucura-te de frumusetea
fiecarei nuante si continua sa adaugi cu incredere si curaj noi culori
n tabloul vietii tale. Acum, la final, noteaza mai jos gandurile,
reflectiile tale sau tot ce consideri semnificativ despre experienta
care tocmai s-a incheiat, avand cateva intrebari ajutatoare. De data
asta poti chiar sa desenezi, folosind culorile evocate.

= Cum te-ai simtit vizualizand panza alba? Ce ganduri sau emotii
au aparut cand ai privit panza goala?

= Cum ai resimtit fiecare culoare imparte? Ce sentimente de
pasiune si putere au aparut in tine in timp ce te concentrai pe
aceste culori?

=» Cum a fost pentru tine sa te intorci in momentul prezent dupa
aceastd meditatie? Ce sentiment de pace, echilibru si vitalitate
ai adus cu tine?

=» Cum poti aplica lectia meditatiei despre viata ca o panza alb3,
pe care poti alege sa o pictezi cu culori vibrante si pline de
semnificatie, in viata ta de zi cu zi?

= Dacd ai ales sa desenezi dupa meditatie, cum te-ai simtit in
timpul procesului creativ? Ce culori si forme ai ales si de ce?

PASTILA DE
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%Wmﬁmw# - z2imav 1 - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptambma it ~ zina 2 - Datto

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Suptambma it ~ zinas 3 - Dato.

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptambma it ~ zina it - Datto

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptombmas tt ~ zina 6 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Suptambma it ~ zina T - Do

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde sa te poti plimba fara a fi deranjat. Poate
fi un parc, o stradd sau chiar o camer4 linistit din casa ta. Incepe
prin a sta nemiscat, cu picioarele la latimea umerilor, si respira de
cateva ori adanc. Inspira adanc si expira lent, permitandu-ti sa te
relaxezi complet. Cand te simti pregatit, incepe sa te plimbi incet.
Concentreaza-ti atentia asupra fiecarui pas pe care il faci. Simti cum
piciorul tau atinge solul, cum calcaiul se sprijina si apoi greutatea
se muta pe intreaga talpa pana la degete. Observa fiecare senzatie
pe masura ce transferi greutatea de pe un picior pe celalalt.
Respira profund si sincronizeaza-ti respiratia cu pasii tai. Inspira
n timp ce faci un pas si expira cand il faci pe urmatorul. Simte cum
aerul curge prin corpul tau, aducandu-ti energie si calm. Observa
cum fiecare pas si fiecare respiratie te conecteaza mai profund cu
momentul prezent. Acorda atentie mediului inconjurator. Observa
sunetele pe care le auzi - poate ciripitul pasarilor, fosnetul
frunzelor sau sunetul usor al pasilor tai pe sol. Simti cum aerul ti
atinge pielea si observi temperatura si mirosurile din jur. Fiecare
detaliu te ajuta sa ramai complet prezent si constient. Daca
mintea incepe sa se ratdceasca, intoarce-ti bland atentia la pasii
tai si la respiratie. Nu judeca aceste distrageri, ci recunoaste-le si
readu-ti focusul Tnapoi la experienta ta de plimbare constienta. Pe
masura ce continui sa mergi, simti cum fiecare pas iti aduce mai
aproape un sentiment de pace interioara si echilibru. Permite-ti sa
fi complet absorbit de momentul prezent, savurand simplitatea si
frumusetea fiecarui pas. Dupa ce ai terminat plimbarea, opreste-
te si ia-ti cdteva momente pentru a respira adanc. Reflecteaza
asupra experientei tale si observa cum te simti acum, mai conectat
si mai calm. Aminteste-ti cd aceasta practicd de mers constient
poate fi integrata in rutina voastra zilnica. Ori de cate ori simtiti
nevoia de o pauza sau de o reconectare cu tine fnsuti, o simpla

plimbare constienta iti poate aduce claritate si liniste. Respira
adanc, zambeste si continua-si ziua cu acest sentiment de calm
si prezenta, nu Tnainte de a-ti nota cateva reflectii, cu ajutorul
intrebarilor de mai jos:

= Ce senzatii ai experimentat cand ai inceput sa respiri adanc si
sa te relaxezi inainte de plimbare?

= Cum te-ai simtit observand fiecare pas pe care il faceai? Ce
senzatii fizice ai resimtit in picioare si in corp?

= Cum a fost sincronizarea respiratiei cu pasii tai? Ce efect a
avut asupra starii tale de calm si concentrare?

=» Ce sunete ai auzit in timpul plimbarii? Cum te-au influentat
aceste sunete si ce emotii au starnit in tine?

= Cénd mintea ta a inceput sa se rataceascd, cum ai reusit sa-ti
readuci atentia asupra pasilor si respiratiei? Ce ai invatat din
aceasta experienta?

= Cum te-ai simtit pe masura ce plimbarea a progresat si te-ai
conectat mai profund cu momentul prezent?

=» Cum ai putea integra aceasta practica de mers constient in
rutina ta zilnica? Ce beneficii crezi ca ar aduce?

= Ce aspecte ale plimbarii constiente ti-au adus cea mai mare
satisfactie si de ce?

= Cum ai putea aplica lectiile invatate din aceasta practica de
mindfulness in alte aspecte ale vietii tale?
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Soptomamas 5 ~ zina 1 - Datt

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamimas 5 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swptambma § - zinw 9 - Data

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptambma 5 - zimw - Data

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swptomamas 5 ~ zina § - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptombma 5 ~ zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swptambma 5 - ziww T - Data

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Acest exercitiu de mindfulness este conceput pentru a te ajuta
sa te conectezi cu sunetele si senzatiile ploii. Fie ca este o zi
ploioasa sau pur si simplu iti imaginezi ploaia, acest exercitiu te va
ghida sa te bucuri de momentul prezent si sa fti linistesti mintea.
Gaseste un loc linistit unde sa te poti relaxa fara a fi deranjat
pentru urmatoarele 15-20 de minute. Daca este posibil, stai langa
o fereastra unde poti auzi sunetul ploii. Daca nu ploua afara, poti
folosi o Tnregistrare a sunetului ploii. Aseaza-te confortabil, fie pe
un scaun, fie pe podea, cu spatele drept si mainile relaxate in poala
sau pe genunchi. Inchide ochii si adu-ti atentia la respiratie. Inspira
adanc si expira incet de cateva ori. Simte cum aerul proaspat fti
umple plamanii si cum, la fiecare expiratie, eliberezi orice tensiune
sau stres acumulat. Inainte de a incepe, stabileste-ti intentia de a
fi prezent si de a te bucura de acest moment de liniste. Spune-ti in
minte: ,Ma deschid sd primesc linistea si calmul acestui moment”.
Concentreaza-te pe sunetul ploii. Asculta cu atentie fiecare picatura,
fiecare sunet diferit pe care il face ploaia cand atinge diferite
suprafete. Observa ritmul si intensitatea ploii. Fii atent la variatiile
sunetelor - sunetul unei picaturi care loveste geamul, sunetul ploii
care cade pe acoperis sau pe frunzele copacilor. Imagineaza-ti cum
ar fi sa simti picaturile de ploaie pe pielea ta. Poti sa-ti amintesti
o ploaie recentd sau sa iti imaginezi cum picaturile reci ating usor
fata si mainile tale. Simte cum corpul tau reactioneaza la aceasta
senzatie - poate un fior usor sau o senzatie de prospetime. Pe
masura ce te concentrezi pe ploaie, observa gandurile si emotiile
care apar. Poate ca simti un sentiment de calm, de bucurie, de
nostalgie sau chiar tristete. Permite-ti sa experimentezi aceste
emotii fara a le judeca. Observa-le ca pe niste nori care trec pe
cerul constiintei tale. Continud sa respiri adanc si linistit. Inspira
si imagineaza-ti cd aduci calmul si prospetimea ploii in corpul tau.
Expira si lasa toate tensiunile si grijile sa se scurga afara odata cu
respiratia. Pe masura ce te relaxezi, lasa sunetul ploii sa devina
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o melodie linistitoare in fundalul mintii tale. Cand esti gata sa
inchei exercitiul, adu-ti atentia Tnapoi la respiratie. Inspira si expira
adanc de cateva ori. Simte cum aerul umple din nou plamanii si
cum eliberezi ultimele urme de tensiune. Tncet, deschide ochii si
ia-ti cateva momente pentru a te reconecta cu mediul inconjurator.
Observa sunetele, mirosurile si senzatiile din jurul tau. Fii prezent
si constient de locul in care te afli. Incet, deschide ochii si ia-ti
cateva momente pentru a te reconecta cu mediul Tnconjurator.
Dupa ce ai terminat exercitiul, poti sa reflectezi asupra experientei
tale si sa iti notezi cateva idei, folosind intrebarile de mai jos:

= Cum te-ai simtit in momentul in care ai inceput sa te
concentrezi pe sunetul ploii? Ce detalii ai observat in sunetele
diferite ale ploii?

= Cum a fost experienta de a-ti imagina sau de a-ti aminti
senzatia picaturilor de ploaie pe pielea ta? Ce reactii fizice si
emotionale ai avut?

= Cum te-ai simtit in momentul in care ai adus calmul si
prospetimea ploii in corpul tau prin respiratie? Ce schimbari
ai observat in starea ta de calm si relaxare?

= Cum te simti acum comparativ cu inceputul exercitiului?
Ce schimbari ai observat in starea ta de spirit si nivelul de
tensiune?

=» Cum ai putea integra acest tip de exercitiu de mindfulness in
rutina ta zilnica? Ce beneficii crezi ca ar aduce?

= Ce aspecte ale exercitiului ti-au adus cea mai mare liniste si
satisfactie si de ce?

=» Ce ai descoperit despre tine insuti in urma acestui exercitiu
de mindfulness?
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Cujptiombmna 6 - zina 1 - Datay

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Cajptiomiimas 6 - ziuas 2 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Wmé - zinav it = Datos

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Cajptiombima 6 - zimas 6 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit In natura, fie intr-un parc, padure, langa
un lac sau oriunde te simti conectat cu mediul natural. Aceasta
meditatie este conceputa pentru a te ajuta sa te conectezi
profund cu natura si sa fti linistesti mintea, integrand elementele
primordiale: aerul, pamantul, apa si focul. Alege un loc confortabil
unde sa te poti aseza sau sta nemiscat pentru urmatoarele 20-30
de minute. Poti sta pe o banc, pe iarbd sau pe o piatra. Inchide
ochii si incepe prin a respira profund de cateva ori. Inspira adanc
pe nas, simtind cum aerul proaspat umple plamanii, si expira lent
pe gura, eliberand orice tensiune din corp. Permite-ti sa te relaxezi
complet si s& te simti prezent in acest moment. Tnainte de a incepe,
stabileste-ti intentia de a fi prezent si de a te conecta profund cu
natura si elementele ei primordiale. Concentreaza-te pe respiratie.
Simte cum aerul curge prin nari si umple plamanii. Observa
senzatia de rdcoare a aerului la inspiratie si caldura la expiratie.
Fii constient de vantul care fti mangaie pielea, asculta fosnetul
frunzelor si ciripitul pasarilor. Aerul este elementul vietii si al
miscarii. Simti cum fiecare inspiratie iti aduce energie si fiecare
expiratie elibereaza tensiunea. Simte contactul corpului tau cu
solul. Observa cum pamantul te sustine si te conecteaza cu natura.
Imagineaza-ti radacini care se intind din corpul tdu in pamant,
absorbind stabilitatea si puterea acestuia. Pamantul este elementul
stabilitatii si al rezilientei. Simti cum fti oferd siguranta. Daca te afli
langa un fir de apa, asculta sunetul acesteia. Daca nu, imagineaza-
ti sunetul apei curgatoare sau ploaia care cade. Vizualizeaza cum
apa curge prin corpul tau, curatandu-l si revitalizandu-l. Apa este
elementul purificarii si al fluxului. Simti cum Tti aduce claritate si
prospetime. Simte caldura soarelui pe pielea ta sau imagineaza-ti
lumina si caldura unui foc. Imagineaza-ti o flacara interioara care
iti Incalzeste corpul si iti lumineaza mintea. Focul este elementul
transformarii si al pasiunii. Simti cum te umple de vitalitate si

N )

curaj. Cand esti gata sa inchei exercitiul, adu-ti atentia inapoi la
respiratie. Inspira si expira adanc de cateva ori. Simte cum aerul
curat umple din nou plamanii si cum eliberezi ultimele urme de
tensiune. Tncet, deschide ochii si ia-ti cAteva momente pentru a te
reconecta cu mediul nconjurator. Observa sunetele, mirosurile si
senzatiile din jurul tau. Fii prezent si constient de locul in care te
afli. Dupa ce ai terminat meditatia, ia-ti cateva momente pentru
a reflecta asupra experientei tale. Noteaza raspunsurile la aceste
intrebari in jurnal pentru a aprofunda intelegerea si reflectia
asupra experientei tale de meditatie mindfulness:

= Cum te-ai simtit concentrandu-te pe respiratie si pe elementul
aerului?

=» Cum ai perceput sunetele naturii in jurul tau?

= Cum te-ai simtit simtind contactul cu pamantul si stabilitatea
sa?

=» Cum te-ai simtit ascultand sau imaginandu-ti sunetul apei?

= Cum te-ai simtit simtind caldura soarelui sau imaginandu-ti
flacara interioara?

= Cum te-a ajutat aceastd conexiune sa te simti mai plin de
energie si curaj?

= Cum te-ai simtit pe parcursul intregii meditatii, integrand
toate cele patru elemente?

= Cum poti integra aceasta practica de mindfulness si conexiunea
cu elementele naturale in rutina ta zilnica sau saptamanala?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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%Wmﬁ.mw? - z2imav 1 - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptambmas T ~ zina 2 - Datto

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Saptambmas T - zinas 3 - Dato.

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptambmas T ~ zina &t - Datto.

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas T - zinay 5 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptombmas T - zinas 6 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti relaxa si medita fara a fi deranjat
pentru urmatoarele 20-30 de minute. Poate fi o camera linistita, un
colt de gradina sau un loc preferat in natura. Asigura-te ca te simti
confortabil si in siguranta. Asaza-te intr-o pozitie confortabila,
fie pe un scaun, fie pe podea, cu picioarele incrucisate. Mentine-
ti spatele drept, dar nu rigid. Tnchide ochii usor si adu-ti atentia
la respiratie. Tncepe prin a respira profund de cateva ori. Inspira
adanc pe nas, simtind cum aerul curat iti umple plamanii, si expira
lent pe gura, eliberand orice tensiune din corp. Permite-ti sa te
relaxezi complet si s& devii prezent in acest moment. Tnainte de a
ncepe, stabileste-ti intentia de a te conecta cu curajul tau interior.
Concentreaza-te pe respiratie. Simte cum aerul intra si iese din
corp. Observa senzatia de racoare a aerului la inspiratie si caldura
la expiratie. Imagineaza-ti ca fiecare inspiratie iti aduce curaj si
fiecare expiratie elibereaza frica si indoiala. Imagineaza-ti o lumina
stralucitoare Tn centrul pieptului tau. Aceastd lumina reprezinta
curajul tau interior. Vizualizeaza cum aceasta lumina devine din ce
n ce mai puternica cu fiecare respiratie. Simte cum aceasta lumina
stralucitoare fiti umple intregul corp, aducandu-ti un sentiment
de forta si determinare. Aminteste-ti un moment din viata ta
cand ai avut nevoie de curaj. Poate fi un moment cand ai depasit
o provocare, ai infruntat o frica sau ai luat o decizie importanta.
Concentreaza-te pe acel moment si simte din nou curajul pe care
l-ai avut atunci. Observa cum acel curaj este incd prezent in tine,
gata sa fie accesat oricand ai nevoie. Concentreaza-te pe o situatie
prezentd din viata ta unde simti cd ai nevoie de curaj. Vizualizeaza
cum lumina stralucitoare din pieptul tau fti ofera puterea si
increderea necesare pentru a face fatd acelei situatii. Simte cum
curajul tdu interior fti ofera claritate si determinare, ajutandu-te sa
iti depasesti fricile si sd actionezi cu incredere. Imagineaza-ti ca esti
fnconjurat de elementele naturale care fti ofera curaj. Poate fi aerul

care fti aduce claritate mentald, pamantul care iti ofera stabilitate,
apa care iti curata emotiile si focul care iti aprinde pasiunea si
determinarea. Simte cum fiecare element fti ofera sustinere si
putere n moduri unice, contribuind la consolidarea curajului tau
interior. Cand esti gata sa inchei exercitiul, adu-ti atentia napoi la
respiratie. Inspira si expira adanc de cateva ori. Simte cum aerul
curat umple din nou plamanii si cum eliberezi ultimele urme de
tensiune. Tncet, deschide ochii si ia-ti cAteva momente pentru a te
reconecta cu mediul nconjurator. Observa sunetele, mirosurile si
senzatiile din jurul tau. Fii prezent si constient de locul in care te
afli. Dupa ce ai terminat meditatia, ia-ti cateva momente pentru
a reflecta asupra experientei tale. Noteaza raspunsurile la aceste
intrebari in jurnal pentru a aprofunda intelegerea si reflectia
asupra experientei tale de meditatie mindfulness:

= Cum te-ai simtit concentrandu-te pe curajul tau interior?

= Ce senzatii ai observat in corp in timpul vizualizarii luminii
stralucitoare din pieptul tau? Cum te-a ajutat aceasta lumina
sa te simti mai puternic i mai determinat?

= Cum te-ai simtit amintindu-ti un moment din viata ta cand ai
avut nevoie de curaj? Ce ai descoperit despre curajul tau din
acea experienta trecuta?

=» Ce situatii prezente din viata ta necesita curajul tau interior?

= Cum poti folosi curajul si puterea pe care le-ai simtit in aceasta
meditatie pentru a face fata acelor situatii?

= Care sunt pasii concreti pe care ii poti face pentru a-ti
manifesta curajul in viata ta de zi cu zi?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Wnﬁnwg - 2ina 1 - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Cajptimbanas § - zina 2 - Datev

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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ng - ztuw 9 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

ng - ziuww 4 - Datos

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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WMQ - ziua 5 - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

WM? — zinav 6 - Dhato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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ng - ztuw T - Dato:

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti relaxa si medita fara a fi deranjat
pentru urmatoarele 20-30 de minute. Poate fi o camera linistita, un
colt de gradina sau un loc preferat in natura. Asigura-te ca te simti
confortabil si in siguranta. Asaza-te intr-o pozitie confortabila,
fie pe un scaun, fie pe podea, cu picioarele incrucisate. Mentine-
ti spatele drept, dar nu rigid. Tnchide ochii usor si adu-ti atentia
la respiratie. Tncepe prin a respira profund de cateva ori. Inspira
adanc pe nas, simtind cum aerul curat iti umple plamanii, si expira
lent pe gura, eliberand orice tensiune din corp. Permite-ti sa te
relaxezi complet si s& devii prezent in acest moment. nainte de
a incepe, stabileste-ti intentia de a te conecta cu sentimentul de
prietenie si recunostinta. Imagineaza-ti un prieten apropiat sau o
persoana draga din viata ta. Vizualizeaza aceasta persoana stand
n fata ta, zambind. Observa detaliile fetei sale, expresia ochilor si
zambetul cald. Concentreaza-te pe sentimentul de recunostinta pe
care il simti pentru aceastd persoana. Aminteste-ti de momentele
frumoase petrecute Tmpreuna, de sprijinul pe care ti l-a oferit
si de bucuria pe care a adus-o in viata ta. Simte cum aceasta
recunostintd creste in inima ta. In mintea ta, trimite ganduri
bune si de apreciere citre acest prieten. Poti spune mental: ,ti
multumesc pentru prietenia ta. Tti doresc s& fii fericit si sanatos.
Tti apreciez prezenta in viata mea. Extinde-ti vizualizarea pentru
a include mai multi prieteni. Imagineaza-ti ca te afli intr-un cerc
de prieteni apropiati, toti zdmbind si Tmpartasind momente de
bucurie. Simte caldura si sprijinul acestui cerc de prietenie.
Continua sa respiri adanc si linistit. Fiecare inspiratie aduce mai
multd recunostinta si iubire in inima ta, iar fiecare expiratie trimite
aceste sentimente catre prietenii tdi. Observa orice ganduri sau
emotii care apar. Accepta-le fara a le judeca si lasa-le sa vina si sa

plece. Concentreaza-te pe sentimentul de iubire si recunostinta.
Cand esti gata sa inchei exercitiul, adu-ti atentia Tnapoi la
respiratie. Inspira adanc si expira incet de cateva ori. Observa
sunetele, mirosurile si senzatiile din jurul tau. Fii prezent si
constient de locul in care te afli. Incet, deschide ochii si ia-ti cateva
momente pentru a te reconecta cu mediul inconjurdtor. Dupa ce ai
terminat meditatia, ia-ti cdteva momente pentru a reflecta asupra
experientei tale. Noteaza raspunsurile la aceste intrebari in jurnal
pentru a aprofunda intelegerea si reflectia asupra experientei tale
de meditatie mindfulness:

= Cum te-ai simtit pe parcursul exercitiului? Ai observat vreo
schimbare in starea ta emotionala?

= Ce ganduri sau emotii au aparut cand te-ai concentrat pe
prietenie si recunostinta?

= Care sunt cateva momente specifice pe care le-ai reamintit si
care te-au facut sa te simti recunoscator?

=» Cum te simti acum comparativ cu inceputul exercitiului? Simti
o diferenta in nivelul tau de calm si conectare?

=» Cum poti integra aceasta practica de recunostinta si conexiune
cu prietenii in viata ta de zi cu zi?

=» Exista ceva specific pe care l-ai realizat despre prietenii tai sau
despre tine in timpul acestei meditatii?

= Ce pasi poti face pentru a exprima mai des recunostinta si
aprecierea fata de prietenii tai?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Wnﬁnwﬂ - 2ina 1 - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Calptimbinas 9 - zina 2 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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ng—zmg - Datos

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

ng - ziuww 4 - Datos

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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WM@ - ziua 5 - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

WMMﬁ - ziuw 6 - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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ng - ziuw T - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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(i viada mea

Prin acest exercitiu, vei invdta sa iti observi emotiile fara a te
lasa coplesit de ele, gasind calm si claritate in momentele dificile.
Asaza-te, asa cum te-ai obisnuit deja, intr-un loc confortabil unde
nu vei fi deranjat pentru urmatoarele 10-15 minute. Tnchide ochii
si relaxeaza-te. Incepe prin a-ti aduce atentia la respiratie. Inspira
adanc prin nas, tine respiratia cateva secunde si expira incet pe
gurd. Repeta de cateva ori pand simti ca te-ai relaxat complet.
Adu-ti atentia asupra intentiei tale de a gestiona frustrarea. Poti
rosti mental: ,Imi propun s imi observ si s& gestionez frustrarea
cu calm si claritate.” Gandeste-te la o situatie recentd care ti-a
provocat frustrare. Observa cum te simti cand te gandesti la
aceastd situatie. Unde simti frustrarea in corpul tau? Poate fi o
senzatie de tensiune in umeri, un nod in stomac sau o strangere
n piept. Accepta ca frustrarea este o emotie normala si ca este in
regula sa o simti. Nu te judeca pentru ca te simti frustrat. Spune-ti
mental: ,Accept aceasta frustrare si i permit sa existe in momentul
prezent.” Fii un observator al propriei tale emotii. Imagineaza-ti
ca te uiti la frustrarea ta de la distanta, ca si cum ai privi un nor
care pluteste pe cer. Observa cum arata aceasta frustrare - are
o culoare, o forma, o textura? Inspira adanc si imagineaza-ti ca
aduci calm si claritate Tn corpul tau. Expira incet si imagineaza-ti ca
eliberezi frustrarea cu fiecare expiratie. Continua sa respiri astfel
pentru cateva minute, concentrandu-te pe eliberarea tensiunii.
Tncearca s& transformi frustrarea intr-o emotie pozitiva. Poti face
acest lucru gandindu-te la o solutie pentru problema care a cauzat
frustrarea sau reamintindu-ti de un moment in care ai depasit cu
succes o provocare similara. Simte cum aceasta transformare
iti aduce un sentiment de putere si incredere. Imagineaza-ti ca
frustrarea ta se dizolva si se transforma intr-o energie pozitiva
care te invaluie. Poti vizualiza aceasta energie ca o lumind calda
si stralucitoare care fti umple corpul, aducandu-ti calm si liniste.
Cand esti gata sa inchei exercitiul, adu-ti atentia Tnapoi la respiratie.

N )

Inspira adanc si expird incet de cateva ori. Tncet, deschide ochii si
ia-ti cateva momente pentru a te reconecta cu mediul inconjurator.
Acum poti sa reflectezi asupra experientei folosind intrebarile de
mai jos:

= Cum te-ai simtit la inceputul meditatiei, inainte de a incepe sa
te concentrezi pe frustrare?

=» Aiavut vreun fel de tensiune sau neliniste la inceput? Daca da,
unde le-ai simtit in corpul tau?

= Cum te-ai simtit cand te-ai gandit la situatia care ti-a provocat
frustrare? Unde ai simtit frustrarea in corpul tau?

= Poti descrie senzatiile fizice asociate cu frustrarea? (ex.
tensiune in umeri, nod in stomac, strangere in piept)

= Cum a fost pentru tine sa accepti frustrarea ca pe o emotie
normala si sa nu te judeci pentru ca o simti?

= Ai observat vreo schimbare in modul in care te-ai simtit dupa
ce ai acceptat frustrarea?

=» Cum arata frustrarea ta - avea o culoare, o forma, o textura?

= Cum a fost sd incerci sa transformi frustrarea intr-o emotie
pozitiva? Poti descrie cum arata si se simtea aceasta energie
pozitiva?

= Ce ai invatat despre tine si despre modul in care gestionezi
frustrarea prin acest exercitiu?

= Ce intentii ai pentru viitor in ceea ce priveste gestionarea
emotiilor dificile?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojptomamas 10 - zinay 1 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamiamas 10 - zinw 2 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamimas 10~ zivw 9 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamiamas 10 ~ zinaw 4 - Dattas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swjptomamas 10 - zina 5 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptamamay 10 - zimay 6 - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamiamas 10 - zinw 7 - Datta

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Alege un loc unde te simti confortabil si unde nu vei fi deranjat.
Poate fi camera ta de camin, o biblioteca linistita sau un parc
din apropiere. Stai pe un scaun sau pe podea intr-o pozitie
confortabila. Asigura-te ca spatele este drept si ca ai picioarele
asezate ferm pe sol. Inchide usor ochii si incepe s&-ti concentrezi
atentia asupra respiratiei tale. Inspird profund pe nas, umplandu-ti
plamanii cu aer, si expira lent pe gura. Repetd de cateva ori pentru
a te relaxa. Simte cum fiecare respiratie adanca fiti relaxeaza
corpul si fti linisteste mintea. Adu-ti atentia asupra momentului
prezent. Lasa in urma grijile legate de examene, proiecte si alte
responsabilitati. Fii prezent aici si acum. Gandeste-te la ziua ta
de student. Reflecteaza asupra unei zile recente. Imagineaza-ti
ca te trezesti dimineata, mergi la cursuri, studiezi, socializezi cu
colegii. Observa cum te simti in fiecare moment. Nu judeca, doar
observa. Pe masura ce retraiesti ziua, observa emotiile care apar.
Poate simti stres in timpul unui examen, bucurie cand vorbesti cu
prietenii, oboseala dupa o zi lunga de studiu. Accepta aceste emotii
fara sa incerci sa le schimbi. Adu-ti aminte de un moment din viata
ta de student care ti-a adus bucurie. Poate fi o conversatie cu un
prieten, un succes academic sau o activitate placuta. Retrdieste
acel moment si observa cum te face sa te simti. Gandeste-te la trei
lucruri pentru care esti recunoscator in viata ta de student. Poate
fi sprijinul profesorilor, prietenii, oportunitatile de invatare sau
chiar provocarile care te ajuta sa cresti. Simte recunostinta pentru
aceste lucruri. Tntoarce-ti atentia la respiratie. Inspird profund si
expira lent. Cu fiecare expiratie, lasa sa plece orice tensiune sau
stres pe care il simti. Cu fiecare inspiratie, umple-ti corpul cu calm
si liniste. Deschide ncet ochii si ia-ti cateva momente pentru a

te readapta la mediul inconjurator. Observa cum te simti acum
comparativ cu inceputul exercitiului. Poate te simti mai calm, mai
centrat si mai recunoscator pentru viata ta de student. Inspira
adanc si expira incet de cateva ori. Incet, deschide ochii si ia-ti
cateva momente pentru a te reconecta cu mediul Tnconjurator.
Acum poti sa reflectezi asupra experientei folosind intrebarile de
mai jos:

= Cum te-ai simtit la inceputul meditatiei, inainte de a incepe sa
te concentrezi pe ziua ta de student?

=» Aiavut vreun fel de tensiune sau neliniste la inceput? Daca da,
unde le-ai simtit in corpul tau?

= Cum te-ai simtit retrdind o zi recenta din viata ta de student?
Ce emotii au aparut in timpul meditatiei?

=» Cum afost pentru tine sa accepti emotiile fara a le judeca? Te-a
ajutat aceasta tehnica sa privesti emotiile dintr-o perspectiva
diferita?

= Cum te-ai simtit gandindu-te la lucrurile pentru care esti
recunoscator in viata ta de student? Te-a ajutat aceasta
practica sa te simti mai pozitiv gi mai conectat la experientele
tale zilnice?

= Ce ai invatat despre tine si despre viata ta de student prin
acest exercitiu?

=» Ce intentii ai pentru viitor in ceea ce priveste gestionarea
emotiilor si a stresului in viata ta de student?
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Sojtamimas 1 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptomamay 11 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptamamay 11~ zina 3 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamay 11 - zina it - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtawmimas 1 - zina 5 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptambmas 11 - zinw 6 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamay 11 - zina T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?

N 85
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Asaza-te intr-un loc linistit, unde te poti relaxa fara intreruperi.
Poti sta pe un scaun confortabil sau pe podea, cu spatele drept si
mainile asezate pe genunchi. Tnchide ochii si ia citeva respiratii
adanci. Inspird pe nas si expira pe gura, eliberand tensiunea cu
fiecare expiratie. Acum, imagineaza-ti ca te afli intr-o zi de iarna.
Simte aerul rece care fti Tnconjoara pielea si briza usoara care
aduce cu ea mirosul proaspat al zapezii. Inspira adanc si simte cum
acest aer curat si rece iti umple plamanii, aducandu-ti o senzatie
de prospetime si vitalitate. Imagineaza-ti ca privesti in sus si vezi
fulgi de zapada cazand incet din cer. Observa delicatetea cu care
se misca, fiecare fulg unic si irepetabil. Priveste cum danseaza in
aer, plutind gratios Tnainte de a atinge pamantul. Fiecare fulg pare
sa aiba propriul sau ritm, propria sa coregrafie, un dans linistit si
gratios care iti aduce o senzatie de pace interioara. Concentreaza-
te pe sunetul linistitor al zapezii care cade, un sunet aproape
imperceptibil, dar plin de magie. Imagineaza-ti ca te afli intr-o
padure linistita, acoperita de zapada proaspata. Fulgii de zapada
danseaza printre copaci, crednd o atmosfera de vis, de basm.
Simte cum fiecare fulg de zapada atinge pamantul cu o usoara
imbratisare, lasand In urma o panza alba purd si stralucitoare.
Acum, lasa-ti mintea sa te poarte Tnapoi in copildrie. Aminteste-
ti de zilele de iarnd petrecute afara, jucandu-te in zapada,
construind oameni de zdpada sau saniusul pe dealurile acoperite
de nea. Simte entuziasmul si bucuria pe care le simteai in acele
momente, libertatea si lipsa de griji specifice copilriei. intoarce-te
fn mintea ta la casa copildriei tale, incalzita de focul din semineu
sau de caldura caloriferelor. Simte mirosul dulce al prajiturilor
proaspat coapte, aroma ciocolatei calde sau parfumul specific al
aerului rece de iarna care intra pe usa deschisa. Aceste mirosuri
aduc cu ele amintiri pretioase, momente de bucurie si confort. Pe
masura ce stai aici, adancit in aceste amintiri, simte recunostinta
pentru aceste experiente din copilarie. Fiecare amintire este un
dar pretios, o parte a identitatii tale si a povestii tale de viata.

Simte cum aceste amintiri te reconecteaza cu inocenta si bucuria
copilariei tale. Inspird adanc si simte cum aceste sentimente de
recunostinta si bucurie fti umplu inima. Lasa aceste sentimente
sa se raspandeascd n tot corpul tau, aducandu-ti o stare de
calm si binecuvantare. Permite-ti sa ramai in acest moment de
calm, savurand fiecare amintire si fiecare senzatie. Cand te simti
pregatit, incepe sa iti misti usor degetele si mainile. Inspira adanc
fnca o data si, pe masura ce expiri, deschide incet ochii. Adu cu
tine acest sentiment de pace, bucurie si recunostinta in restul zilei
tale, amintindu-ti ca iarna si copilaria ta fti pot oferi intotdeauna
momente de reflectie si liniste.

lata cateva intrebari de reflectie pentru a aprofunda experienta si
pentru a te ajuta sa explorezi si mai mult amintirile si sentimentele
evocate de meditatia despre iarna:

= Cum te simti dupa ce ai meditat asupra iernii si a amintirilor
din copilarie? Ce emotii au aparut in timpul meditatiei?

=» Ce amintiri specifice din copildria ta legate de iarna si zdpada
iti vin in minte? De ce sunt aceste amintiri semnificative
pentru tine?

= Cum ai descrie dansul fulgilor de zdpada si ce impact are
aceasta imagine asupra starii tale de spirit?

=» Care sunt mirosurile din copildria ta care iti aduc cele mai
puternice sentimente de confort si bucurie? Cum poti recrea
aceste mirosuri in viata ta de zi cu zi?

= Reflectidnd asupra bucuriei si libertatii pe care le-ai simtit in
copildrie, cum poti aduce mai multa joaca si spontaneitate in
viata ta adulta?

=» Ce inseamna pentru tine iarna dincolo de aspectele ei fizice?
Cum iti influenteaza starea interioara si emotiile?

= Ce poti invata din delicatetea si unicitatea fiecarui fulg
de zapada? Cum poti aplica aceasta lectie in relatiile si
interactiunile tale cu ceilalti?

Aceste intrebari te pot ajuta sa te conectezi mai profund cu
experientele tale si sd iti dezvolti o intelegere mai profunda a
propriilor emotii si amintiri. Foloseste-le ca punct de plecare
pentru explorarea ta interioara de acum.
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Sojtamiamas 12 - ziww 1 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptomamay 12 - zima 2 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 12~ zinas 3 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamas 12 - zinar tt - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamiamas 12 - zimww § - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamiamas 12 - zinw 6 - Datar

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 12 - zinay T - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?

N 91
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Asaza-te intr-un loc linistit, unde te poti relaxa fara intreruperi.
Poti sta pe un scaun confortabil sau pe podea, cu spatele drept si
mainile asezate pe genunchi. Tnchide ochii si ia citeva respiratii
adanci. Inspird pe nas si expira pe gura, eliberand tensiunea cu
fiecare expiratie. Acum, imagineaza-ti ca te afli intr-o camera calda
si primitoare, decorat pentru Créciun. Tn mijlocul camerei se afla
un brad de Craciun frumos impodobit. Priveste bradul in mintea
ta si observa fiecare detaliu: culoarea verde intensa a acelor,
stralucirea globurilor si a luminilor care clipesc delicat. Simte
linistea si pacea pe care acest brad o aduce in sufletul tau. Fa-ti
timp sa contempli simbolismul bradului de Craciun. Bradul ramane
verde pe tot parcursul anului, simbolizand speranta, continuitatea
si viata vesnica. Este un simbol al rezilientei, care iti aminteste ca
si tu poti trece prin iarna si prin dificultati, rdmanand puternic si
plin de speranta. Acum, indreapta-ti atentia catre darurile asezate
sub brad. Observa-le cu curiozitate si recunostinta. Fiecare cadou
reprezinta un act de iubire si generozitate. Reflecteaza asupra
darurilor pe care le-ai primit in viata ta, nu doar cele materiale, ci
si darurile de timp, afectiune si sprijin pe care le-ai primit de la cei
dragi. Imagineaza-ti ca iei unul dintre aceste daruri si il deschizi
Tncet. In interior, g&sesti un simbol al unei calitéti speciale pe care
o0 apreciezi in tine sau in altii: poate fi iubire, rabdare, bunatate sau
intelepciune. Recunoaste aceastd calitate si simte recunostinta
pentru prezenta ein viata ta. Reflecteaza asupra comportamentului
de daruire. Gandeste-te la momentele in care ai oferit ceva celor
dragi, fie cd a fost un cadou, timpul tau, sprijinul tau emotional
sau pur si simplu prezenta ta. Simte caldura si bucuria pe care
le-ai simtit in acele momente de generozitate. Aminteste-ti cum
fiecare act de daruire a creat o legatura mai profunda cu cei din
jur si a adus lumina si bucurie n viata lor. Acum, gandeste-te la
familia ta. Aminteste-ti momentele speciale petrecute impreuna,
rasetele Tmpartdsite, sprijinul oferit in momentele de nevoie si
iubirea neconditionata. Simte recunostinta pentru fiecare membru

al familiei tale si pentru rolul pe care il joaca in viata ta. Reflecteaza
asupra modului in care ei te-au sustinut, incurajat si te-au ajutat sa
devii persoana care esti astdzi. Incheie meditatia gandindu-te la
un gest de bunatate pe care il vei face pentru unul dintre membrii
familiei tale Tn urmatoarele zile. Poate fi un cuvant de apreciere,
un ajutor oferit la nevoie sau pur si simplu petrecerea timpului
fmpreuna. Inspirat de spiritul Craciunului si de semnificatia darului,
propune-ti sa fii un izvor de bucurie si iubire pentru cei dragi.

Cand te simti pregatit, deschide Tncet ochii si adu cu tine acest
sentiment de pace, recunostinta si generozitate n restul zilei tale.
Fie ca spiritul bradului de Craciun si al darului sa te insoteasca
mereu, inspirandu-te sa daruiesti si sa iti exprimi recunostinta fata
de familie in fiecare zi. Am adaugat si cateva intrebari de reflectie
inspirate de meditatia care tocmai s-a incheiat, sa te ajute sa
integrezi mai bine experienta.

=» Cum ma simt cand daruiesc ceva cuiva drag?

=» Care sunt cele mai valoroase daruri pe care le-am primit de la
familie, dincolo de cele materiale?

= Ce inseamna pentru mine simbolul bradului de Craciun?

= Ce calitati apreciez cel mai mult la membrii familiei mele si
cum pot sa le arat asta?

=» Cum pot transforma gesturile de daruire intr-o practica
constanta in viata mea?

= Cum pot contribui la crearea unei atmosfere de iubire si
generozitate in familia mea?

= Ce inseamna pentru mine Craciunul si cum pot pastra spiritul
sau de generozitate si recunostinta pe tot parcursul anului?

PASTILA DE
MINDFULNESS

92



o

SPRINT TO WELLNESS - 0 CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

93



Sojptomamas 13 - zinay 1 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamiamas 13 - zinw 2 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamimas 13~ zinw 9 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamiamas 13 ~ zimaw - Dattas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 13 - zinay 5 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sptamama 19 - zima 6 - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamiamas 13 - ziww T - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?

N 97
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A mancas

Asaza-te intr-un loc confortabil, unde poti sta linistit si fara
distrageri. Tnchide ochii si ia cateva respiratii adanci, inspirand pe
nas si expirand pe gura. Permite-ti sa te relaxezi complet si sa fii
prezent in acest moment.

Imagineaza-ti ca te afli la masa de sarbatori, inconjurat de familie
si prieteni. Masa este frumos aranjatd, cu mancaruri delicioase si
aromate, pregatite cu dragoste si grija. Observa fiecare detaliu al
acestei mese festive: culorile vibrante ale felurilor de mancare,
mirosurile imbietoare si sunetele de veselie din jurul tau. Permite-
ti sa aduci atentia asupra unei farfurii din fata ta. Priveste cu
atentie fiecare aliment. Observa culorile, texturile si formele.
ntreab&-te ce feluri de mancare fti atrag atentia si ce emotii iti
trezesc. Fii recunoscator pentru abundenta si efortul depus in
pregatirea acestor mancaruri. incepe sd mananci incet, luand o
mica bucata dintr-un fel de mancare. inainte de a o duce la gura,
observa-i textura si mirosul. Inspira adanc, bucurandu-te de aroma
sa. Apoi, pune bucata in gura si mesteca incet. Concentreaza-te
asupra gustului si a senzatiilor pe care le simti. Cum se schimba
textura si aroma pe masura ce mesteci? Cum se simte mancarea
pe limba ta?

Tn timp ce mesteci, reflecteaza asupra drumului pe care l-a parcurs
acea mancare pentru a ajunge pe masa ta. Gandeste-te la fermierii
care au cultivat ingredientele, la oamenii care au transportat si
pregatit mancarea. Fii recunoscator pentru toate mainile care
au contribuit la aceastd masa de sarbatoare. in continuare,
mananca incet si cu atentie fiecare bucatd, facand pauze pentru
a respira si a te bucura de compania celor dragi. Fii constient de
senzatia de satietate care apare in corpul tau. Asculta-ti corpul si
respecta-l, oprindu-te din mancat atunci cand te simti satisfacut,

nu plin. Reflecteaza asupra comportamentului alimentar sanatos.
Aminteste-ti ca mesele de sarbatori sunt despre bucuria de a fi
fmpreuna si de a sarbatori, nu doar despre mancare. Fii prezent
fn momentul in care mananci, bucura-te de fiecare muscatura si
savureaza fiecare gust. In acelasi timp, recunoaste importanta
echilibrului si moderatiei in alimentatie. Tncheie meditatia cu un
sentiment de recunostintd pentru mancarea de pe masa ta si
pentru oamenii din jurul tdu. Gandeste-te la un gest de bunatate
pe care il poti face pentru cineva in aceasta perioada de sarbatori,
fie cd este vorba de a imparti o masa, de a oferi un cuvant de
incurajare sau de a petrece timp de calitate impreuna. Cand
esti pregatit, deschide incet ochii si adu cu tine acest sentiment
de pace, recunostinta si constientizare in restul zilei tale. Fie ca
aceasta practica de a manca constient sa te insoteasca in fiecare
masd, Tmbunatatind comportamentul tau alimentar si aducandu-ti
mai multa bucurie si sanatate.

Am adaugat si cateva intrebari de reflectie inspirate de meditatia
care tocmai s-a fincheiat, sa te ajute sa integrezi mai bine
experienta si sa constientizezi mai multe despre comportamentul
tau alimentar si ce inseamna mancarea pentru tine.

=» Cum ma simt cand mananc alaturi de cei dragi?

=» Care sunt cele mai valoroasa amintire pe care o am despre
masa de sarbatori?

= Care este mancarea mea preferata si de ce amintire se leaga?

=» Cum as putea sa imi echilibrez comportamentul alimentar?
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Sojptomamay 14 - zinay 1 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamimas 14 ~ zinw 2 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 14~ zinas 3 - Data

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtambmas 14 ~ zima - Dattas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

N 101



Sjptomamay 14 - zinay 5 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptamamay 1 - zimay 6 - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 14 ~ zinay T - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?

N 103
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa te asezi sau sa
te intinzi. Tnchide ochii si ncepe si te concentrezi pe respiratia
ta. Inspira profund si expird lent. Permite-ti sa te relaxezi si
si te eliberezi de tensiunea acumulatd. Tncepe prin a-ti seta
intentia pentru aceasta meditatie. Gandeste-te la faptul ca vrei
sa reflectezi asupra anului care tocmai s-a incheiat. Imagineaza-
ti ca derulezi un film al ultimelor 12 luni. Permite-ti sa revezi
momentele cheie ale anului. Ce realizari ai avut? Care au fost
momentele de bucurie? Ce provocari ai intdmpinat si cum ai
reusit sa le depasesti? Aminteste-ti luna ianuarie. Ce obiective
si rezolutii ti-ai propus la Tnceputul anului? Reflecteaza asupra
sperantelor si asteptarilor pe care le aveai. Cum ai nceput anul?
Care a fost starea ta de spirit? Gandeste-te la luna februarie.
Cum au evoluat obiectivele tale initiale? Ce pasi ai facut pentru
a le atinge? Reflecteaza asupra relatiilor si interactiunilor pe care
le-ai avut in aceasta lund. Aminteste-ti despre luna martie. Ce
schimbari importante au avut loc in viata ta? Cum te-ai adaptat la
acestea? Ce lectii ai invatat in aceastd luna? Gandeste-te la luna
aprilie. Cum ai continuat sa cresti si sa te dezvolti? Ce realizari
ai avut? Reflecteaza asupra momentelor de bucurie si implinire.
Reflecteaza asupra lunii mai. Ce provocari ai intampinat? Cum
ai reusit sa le depasesti? Ce resurse interioare ai descoperit in
tine? Gandeste-te la luna iunie. Pentru ce esti recunoscdtor?
Ce momente de Tmplinire ai experimentat? Reflecteaza asupra
persoanelor care ti-au adus bucurie si sprijin. Reflecteaza asupra
lunii iulie. Cum ai petrecut timpul liber? Ce activitati ti-au adus
liniste si relaxare? Reflecteaza asupra importantei echilibrului
ntre munca si relaxare. Gandeste-te la luna august. Ce activitati ti-
au reinnoit energia si entuziasmul? Cum ai folosit aceastd energie
pentru a-ti continua calatoria? Reflecteaza asupra lunii septembrie.
Ce ai invatat in aceasta luna? Cum ai evoluat din punct de vedere
personal si profesional? Ce noi abilitati ai dobandit? Gandeste-te
la luna octombrie. Ce schimbari neprevazute au aparut? Cum te-

ai adaptat la acestea? Reflecteaza asupra capacitatii tale de a fi
flexibil si de a gasi solutii. Reflecteaza asupra lunii noiembrie. Ce
realizari importante ai avut? Cum ai sarbatorit aceste realizari?
Reflecteaza asupra momentelor in care ai fost recunoscut pentru
eforturile tale. Gandeste-te la luna decembrie. Cum inchei acest
an? Ce lectii valoroase ai invatat? Reflecteaza asupra intentiilor si
obiectivelor pe care le ai pentru anul urmator. Gandeste-te acum si
la momentele care au adus tristete sau dezamagire. Recunoaste-ti
sentimentele si ofera-ti permisiunea de a le elibera. Accepta faptul
ca acestea sunt parte din experienta umana si ca toate emotiile
sunt temporare. Noteaza-ti mental sau in jurnal toate succesele
de care esti mandru. Reflecteaza asupra dificultatilor intalnite. Ce
lectii ai Tnvatat din aceste experiente? Cum te-au ajutat sa cresti
si sa te dezvolti? Gandeste-te la toate persoanele care au avut
un impact pozitiv asupra vietii tale in acest an. Fii recunoscator
pentru sprijinul, iubirea si prietenia lor. Permite-ti sa simti caldura
recunostintei umplandu-ti inima. Gandeste-te la momentele care
au adus tristete sau dezamagire. Recunoaste-ti sentimentele si
ofera-ti permisiunea de a le elibera. Accepta faptul ca acestea sunt
parte din experienta umana si ca toate emotiile sunt temporare.
Imagineaza-ti cum vrei sa arate anul urmator. Ce obiective vrei
sa atingi? Ce schimbari vrei sa faci in viata ta? Formuleaza aceste
intentii Tn mod pozitiv si specific. Vizualizeaza-te realizand aceste
obiective cu ncredere si bucurie. Cand esti pregatit, incepe sa-
ti readuci atentia la respiratia ta. Inspira adanc si expira lent de
cateva ori. Cand te simti pregatit, deschide ochii incet si ia-ti cateva
momente sa te readaptezi la mediul nconjurdtor. Am addugat si
cateva intrebari de reflectie inspirate de meditatia care tocmai
s-a incheiat, sd te ajute sd integrezi mai bine experienta si sa
constientizezi mai multe despre anul care urmeaza sa se incheie si
care ti-a adus un nou statut, cel de student:

=» Care a fost cel mai semnificativ eveniment din acest an pentru
tine si de ce?

=» Care sunt cele trei lucruri pentru care esti cel mai recunoscator
in acest an?

= Ce lectie valoroasa ai invatat si cum vei aplica aceasta in anul
urmator?

=» Ce intentii ai pentru anul urmator si cum te vei asigura ca le
vei realiza?

Amintirea faptului ca fiecare sfarsit aduce un nou finceput te
poate ajuta sa lasi in urma ce a fost si sa privesti cu speranta si
entuziasm catre viitor. Sarbatoreste progresul tau si fii bland cu
tine In calatoria ta continua.
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Soptambmas 15 ~ zimaw 1 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamimas 15 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamimas 15 - zinas 3 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamimas 15 - zina it ~ Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 15 ~ zina § - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamas 15 ~ zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamiamas 15 - zinay T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde s te poti aseza confortabil. Tnchide
ochii si Incepe sa respiri adanc si lent. Inspira pe nas si expira
pe gura. Permite-ti sa te relaxezi complet. Imagineaza-ti ca te afli
la Tnceputul unui drum nou, o poteca luminoasa care se intinde
fnaintea ta. Fiecare pas pe care il faci pe aceasta poteca reprezinta
un nou capitol din anul ce urmeaza. Simte cum lumina calda te
fnvaluie, oferindu-ti claritate si directie. Pe masura ce pasesti pe
aceasta potecd, iti amintesti de inceputul calatoriei tale, cand ai
plantat semintele obiectivelor tale. Vezi clar ce vrei sa realizezi
si simti entuziasmul noilor Tnceputuri. Mai departe, simti cum
resursele necesare pentru a-ti atinge obiectivele sunt la Indemana
ta, asemenea unor arbustifertili si densi, care te inconjoara. Observa
cum fiecare pas Tnainte aduce cu el noi abilitati si cunostinte. Tn
timp ce calatoresti, vezi primele semne de crestere. Micile frunze
verzi care ies la suprafata simbolizeaza progresele tale timpurii.
Apreciaza aceste momente de succes si recunoaste-le valoarea.
Pe mdsura ce avansezi, padurea incepe sa infloreasca. Florile de
pe marginea potecii iti amintesc de reusitele tale si de bucuria pe
care acestea ti-au adus-o. Fiecare floare este un simbol al unui
obiectiv atins. Zilele devin mai lungi si mai luminoase, iar energia
din jurul tdu te Tncurajeaza sa continui. Foloseste aceasta lumina
pentru a explora noi idei si pentru a te inspira. Pe masura ce treci
prin mijlocul cdlatoriei tale, simti caldura verii. Este momentul sa
reflectezi asupra dedicarii si efortului tdu. Fiecare pas inainte iti va
ntdri convingerea si te va aduce mai aproape de obiectivele tale.
Pe parcursul calatoriei, padurea va avea si momente de odihna.
Reflecteaza asupra echilibrului din viata ta. Cum te poti asigura
ca Tti mentii sanatatea si bundstarea in timp ce continui sa lucrezi
la obiectivele tale? In penumbra serii, simti recunostinta pentru
toate lucrurile bune din viata ta. Recunosti sprijinul celor din jur si
te simti inconjurat de iubire si apreciere. Tn cele din urma, ajungi la
capatul potecii, unde anul cel nou se va apropia atunci de sfarsit.
Reflecteaza asupra intregii calatorii. Ce crezi ca vei fi invatat? Cum

PASTILA DE
MINDFULNESS

—

10

vei fi crescut? Ce obiective vei fi realizat si cum te-au transformat
acestea? Inspira adanc si expira incet. Lasa aceste reflectii sa
patrunda adanc in mintea si inima ta. Fii mandru de realizarile
tale potentiale si fi deschis la toate posibilitatile pe care noul an
le aduce. Cand esti gata, deschide ochii incet si revino in prezent.
Pastreaza aceasta stare de liniste si determinare pe masura ce
iti continui ziua si iti construiesti anul plin de reusite personale si
academice.

= Ce aspecte ale vietii mele as dori sa imbunatatesc in acest an?
Identificda domeniile in care simti ca ai putea face progrese,
fie ca este vorba de carierd, relatii, sanatate sau dezvoltare
personala.

=» Care sunt cele trei obiective principale pe care vreau sa le
ating in acest an? Stabileste-ti obiective clare si masurabile.
De ce sunt aceste obiective importante pentru tine?

=> Ce obiceiuri sau rutine as dori sa implementez pentru a-mi
sustine obiectivele? Gandeste-te la obiceiurile zilnice si
saptamanale, cele pe care deja le monitorizezi cu ajutorul
acestui jurnal de ceva vreme. Care te-ar putea ajuta sa iti
atingi obiectivele? Cum poti integra si alte noi si sanatoase
in viata ta?

=» Cum pot sd-mi imbunatatesc echilibrul dintre viata personala
si profesionald? Reflecteaza asupra modului in care iti
gestionezi timpul si energiile. Ce schimbari ai putea face
pentru a te simti mai echilibrat?

=» Cum pot sa imi mentin motivatia si sa raman pe drumul cel bun
pe parcursul anului? Gandeste-te la strategiile care te ajuta sa
ramai motivat si concentrat. Ce metode vei folosi pentru a-ti
pastra entuziasmul si disciplina?

=» Cum pot sa ma asigur ca imi prioritizez sanatatea mentala
si fizica? ldentificd modalitatile prin care poti avea grija de
bunéstarea ta mentala si fizica. Ce obiceiuri sdndtoase noi poti
adopta pentru a-ti mentine echilibrul?

Noteaza-ti tot ce consideri ca este relevant si de retinut pentru
anul care incepe, pentru a putea sa te intorci de fiecare data la
acest text si la notitele tale. Poti chiar sa fti faci un vision board,
o0 activitate ideald pentru fiecare incepu de an, pentru a pune in
imagini obiectivele tale.

Ce este si cum se construieste un Vision Board?

Un vision board, cunoscut si sub numele de “panou de viziune”
sau “panou de obiective,” este un instrument vizual folosit pentru
a clarifica, concentra si mentine motivatia pentru obiectivele
personale si profesionale. Este un colaj de imagini, citate si
simboluri care reprezintd lucrurile pe care doresti sa le planifici si
sa le realizezi in viata ta.



o

Structura si Crearea unui Vision Board

Alegerea tematicii:

Gandeste-te la ceea ce doresti sa realizezi pe termen lung si
scurt. Acestea pot include cariera, sanatatea, relatiile, dezvoltarea
personala si alte domenii relevante. |dentifica valorile si aspiratiile
care iti ghideaza viata. Acestea pot include fericirea, succesul,
iubirea, abundenta, etc.

Materiale Necesare:

A 0 tabla sau un panou (poate fi din plutd, carton, sau un poster).

A# Reviste, ziare, imagini printate de pe internet, citate
inspirationale.

& Foarfeci, lipici, markere colorate, post-it-uri.

Procesul de Creare:

A Céauta si decupeaza imagini si cuvinte care te inspird si care
reflecta obiectivele si dorintele tale.

& Aranjeaza imaginile si cuvintele pe panou intr-un mod care te
atrage vizual si te motiveaza. Lipeste-le pe panou.

AF Adiuga orice detalii suplimentare care te inspira, cum ar fi
citate motivationale, date specifice sau simboluri. Un vision
board ajutd la clarificarea obiectivelor si la mentinerea
focusului asupra a ceea ce este cu adevarat important pentru
tine. Vizualizarea constanta a obiectivelor pe panou stimuleaza
motivatia si angajamentul. Aceasta te ajuta sa iti imaginezi ca
ai realizat deja ceea ce ti-ai propus, ceea ce poate stimula
procesele inconstiente sa lucreze in directia indeplinirii acestor
obiective. Panoul de viziune serveste ca o sursa constanta de
inspiratie si energie pozitiva. Te poate ajuta sa ramai pozitiv si
concentrat, chiar si in fata provocarilor. Vision board-ul poate
fi actualizat si ajustat pe masura ce obiectivele si prioritatile
tale se schimba. Asadar este o reprezentare dinamica, mereu
in acord cu nevoile tale. Posi adduga imagini noi sau le poti
elimina pe cele care nu mai reflecta dorintele tale actuale

Beneficiile Psihologice:

& Crearea si utilizarea unui vision board poate ajuta la
imbunatatirea claritatii mentale si la reducerea stresului prin
organizarea gandurilor si aspiratiilor.

& Procesul de alegere si aranjare a imaginilor poate stimula
creativitatea si poate deschide noi perspective asupra modului
n care puteti atinge obiectivele voastre.

& Vizualizarea constanti a obiectivelor poate intdri conexiunile
neuronale asociate cu realizarea acestor obiective, facilitand
astfel manifestarea lor in realitate.
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Un vision board este un instrument puternic care va poate ajuta

sa va clarificati si sa va atingeti obiectivele. Prin vizualizarea

constanta a dorintelor si aspiratiilor voastre, va puteti stimula

motivatia si va puteti mentine pe drumul cel bun catre succesul

personal si profesional. Daca vrei sa citesti mai multe despre

aceasta tehnica, iti recomand cateva resurse stiintifice:

® Burton, L., & Lent, J. (2016). The use of vision boards as
a therapeutic intervention. Journal of Creativity in Mental
Health, 11(1), 52-65.

® Mathew, A. S. (2020). The Effect of Vision Boards on
Performance Goal Achievement in Adaptive Populations.

® Scott-Poe, D. S., & Patel, K. S. Changing Narratives With Virtual
Vision Boards. In The Therapist’s Notebook for Systemic
Teletherapy (pp. 107-114). Routledge.

® Waalkes, P. L., Gonzalez, L. M., & Gray, C. N. (2019). Vision
boards: A creative tool for self-exploration and identity
development. Journal of creativity in mental health, 14(2), 205-
216.

111



Sojtamiamas 16 - zinw 1 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptamamas 16 - zima 2 - Dt

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 16~ zinas 3 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamas 16 - zinar tt - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamimas 16 ~ zinw § - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamiamas 16 - zinw 6 - Datar

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptosmamas 16 - zinay T - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Pe masura ce vacanta de iarna se apropie de sfarsit si incepe un
noua secventa de cursuri, este natural sa simti un amestec de
emotii - entuziasm pentru noile oportunitati si poate un pic de
anxietate cu privire la revenirea la o rutina structuratata. Acest
exercitiu de mindfulness este conceput pentru a te ajuta sa faci
aceasta tranzitie fara probleme, imbratisand noul Tnceput cu o
minte calma si concentrata. Gaseste un loc linistit unde poti sa te
asezi confortabil fara intreruperi. Inchide ochii si respira adanc de
cateva ori, inhaland pe nas si expirand pe gura. Permite corpului
tau sa se relaxeze cu fiecare respiratie. Incepe prin a te concentra
pe respiratie. Observa senzatia aerului care intra si iese pe nari.
Simte ridicarea si coborarea pieptului. Adu-ti aminte de momentele
placute din vacanta de iarna. Poate ai petrecut timp cu familia, ai
citit o carte buna sau te-ai relaxat. Fii recunoscator pentru aceste
momente si lasa-le sa Tti umple inima de caldura si multumire.
Imagineaza-ti ca te afli la inceputul unei poteci luminoase. Fiecare
pas pe aceasta poteca reprezinta o zi din noul semestru. Pe masura
ce Tnaintezi pe poteca, simti cum soarele straluceste mai puternic,
simbolizand claritatea si focusul pe care le vei avea. Gandeste-
te la obiectivele tale pentru ce a mai ramas din acest semestru.
Poate vrei sa iti Tmbunatatesti notele, sa inveti ceva nou sau sa
te implici Tn activitati extracurriculare. Imagineaza-ti cum fiecare
pas pe poteca te apropie de aceste obiective. Fiecare inceput este
o oportunitate pentru noi realizéri si experiente. Imbrétiseaza
aceasta oportunitate cu entuziasm si deschidere. Spune-ti ca esti
capabil si pregétit s& faci fatd provocarilor care vor veni. Tncheie
exercitiul prin a respira adanc de cateva ori. Simte cum corpul tau

este plin de energie pozitiva si determinare. Cand esti pregatit,
deschide ochii si adu aceasta stare de calm si concentrare in ziua
ta. Tranzitia de la vacanta de iarna la noua secventa de semestru
poate fi un moment de reflectie si revitalizare. Prin acest exercitiu
de mindfulness, poti aborda acest nou Tnceput cu o minte clara si
o0 inima deschisa, pregatit sa te bucuri de fiecare moment si sa fti
atingi obiectivele personale si academice in timpul rdmas pana la
sesiune.

lata cateva intrebari de reflectie pentru meditatia despre finalul
vacantei de iarna si inceputul cursurilor:

= Ce momente din vacanta de iarna mi-au adus cea mai mare
bucurie si relaxare?

= Cum am reusit sa ma deconectez si s8 ma odihnesc in aceasta
perioada?

=> Exista ceva ce as fi vrut sa fac diferit sau mai mult in vacanta
de iarna?

=» Care sunt cele mai importante trei obiective pe care vreau sa
le ating in acest final de semestru?

= Cum pot mentine echilibrul intre viata academica si cea
personala pentru a evita epuizarea?

=» Cum pot transforma anxietatea legata de noile inceputuri in
entuziasm si curiozitate?
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Sojptombmay 17 - zinay 1 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamiamas 1T - zinw 2 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtomamas 17 - zinas 3 - Data

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtambmas 1T ~ zima - Dattas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sjptomamay 17 - zinay 5 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptamamay 17 - zimay 6 - Dat.

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptombmay T - zinay T - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde sa te poti aseza confortabil, fie intr-un
scaun, fie pe podea, cu spatele drept si mainile asezate pe genunchi
sau Tn poald. Tnchide usor ochii si respira adanc de cateva ori,
concentrandu-te pe ritmul respiratiei tale. Acum, fti invit mintea
si corpul sa se relaxeze complet. Lasa-ti grijile si tensiunile sa se
topeasca cu fiecare expiratie, eliberand spatiu pentru energie noua
si sperantd. Imagineaza-ti ca esti intr-un camp vast si luminos, plin
de flori colorate. Soarele straluceste cald deasupra ta, iar lumina
sa blanda fti umple corpul cu o energie radianta. Simte cum fiecare
raza de soare fti pdatrunde pielea, incarcandu-te cu vitalitate.
Respird adanc si simte cum aceasta energie se raspandeste prin
fiecare celula a corpului tau. Fiecare respiratie aduce mai multa
forta si claritate, umplandu-te de o vitalitate reinnoitd. Aminteste-ti
un moment din viata ta cand ai simtit speranta si optimism. Poate
fi un moment mic sau unul semnificativ, dar unul care ti-a umplut
inima cu caldura si asteptari pozitive. Pe masura ce iti amintesti
acest moment, simte cum energia acelei sperante se amesteca cu
energia soarelui,amplificandu-se si stralucind in interiorul tau. Lasa
acest sentiment sa se extinda, umpland fiecare colt al fiintei tale cu
lumina siincredere. Acum, imagineaza-ti cd energia si speranta din
tine sunt atat de puternice incat incep sa se reverse in jurul tau,
creadnd o aura de lumina stralucitoare. Aceasta lumina se extinde,
atingand fiecare persoana din viata ta, aducand si lor un sentiment
de energie si speranta. Respira adanc si simte conexiunea cu cei
dragi, prieteni, colegi, sau chiar straini, toti beneficiaza de aceasta
energie pozitivd. Tmpartaseste-le ganduri de bine si dorinte de

reusitd. Pe masura ce aceastd meditatie se apropie de sfarsit,
pdstreaza aceasta energie si speranta in inima ta. Stii ca le poti
accesa oricand ai nevoie, doar concentrandu-te pe respiratie si
pe amintirile pozitive. Deschide usor ochii si ia-ti cateva momente
pentru a te intinde si a te reconecta cu mediul inconjurator. Esti
gata sa fti continui ziua, plin de energie si speranta, pregatit sa faci
fata oricdror provocari cu un spirit pozitiv si increzator. Foloseste
intrebarile de mai jos pentru a reusi sa reflectezi la experienta care
abia s-a incheiat:

= Cum a fost sa iti amintesti un moment din viata ta cand ai
simtit speranta si optimism?

=» Cum ai perceput amestecul energiei soarelui cu energia
sperantei din amintirea ta?

= Ai simtit cum aceasta energie amplificatd se raspandeste prin
corpul tau? Ce impact a avut asupra starii tale emotionale si
fizice?

=» Cum ai experimentat conexiunea cu cei dragi, prieteni, colegi
sau chiar straini, in timpul meditatiei?

= Ai simtit o schimbare in relatia ta cu aceste persoane pe
masura ce le-ai trimis ganduri de bine si dorinte de reusita?

= Ce ai invatat despre tine si despre capacitatea ta de a gasi
speranta si energie in momentele dificile?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Wnﬁnw’}g - 2ina 1 - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptambmas 18 - zina 2 - Dato.

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Ww’!g—zmg - Datos

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Qujptimbnas 18 - zinak - Dadta

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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WM’%Q - ziua 5 - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptomama 18 - zima 6 - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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gﬁwmﬁmw’lg - ziuw T - Data

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde sa te poti aseza confortabil, fie intr-
un scaun, fie pe podea, cu spatele drept si mainile asezate pe
genunchi sau in poald. Tnchide usor ochii si respird adanc de
cateva ori, concentrandu-te pe ritmul respiratiei tale. Acum,
invita-ti mintea si corpul sa se relaxeze complet. Lasa-ti grijile
si tensiunile s3 se topeasca cu fiecare expiratie, eliberand spatiu
pentru calm si concentrare. Imagineaza-ti ca esti pe marginea
unui lac linistit, unde apa este limpede si netulburata. Privind in
apa, vezi reflectia cerului senin si a norilor care plutesc lin. La
fel cum apa este calma si clara, ti poti calma si clarifica mintea
pentru a te pregati pentru sesiunea de evaluare. Simte cum fiecare
respiratie adanca te ancoreaza mai profund in momentul prezent.
Fiecare inspiratie aduce claritate si calm, iar fiecare expiratie
elibereazd tensiunea si anxietatea. In acest moment, esti complet
prezent si concentrat. Reflecteaza la munca si efortul pe care le-ai
depus pana acum. Imagineaza-ti ca toate cunostintele si abilitatile
pe care le-ai dobandit sunt ca niste pietricele stralucitoare care
se afla pe fundul lacului. Cu fiecare inspiratie, aduci la suprafata
aceste pietricele, flecare reprezentand o lectie invatata, o abilitate
fmbunatatita, o realizare personala. Simte cum increderea in sine
creste pe masura ce recunosti aceste realizari. Esti bine pregatit
si capabil, iar tot ce ai nevoie este deja in interiorul tau, la fel de
clar si accesibil ca pietricelele din lac. Imagineaza-ti ca te apropii
de sesiunea de evaluare cu aceeasi liniste si claritate pe care o
simti acum. Fiecare pas este facut cu ncredere si calm, stiind
ca esti pregatit si ca iti poti accesa toate resursele interioare.

Vizualizeaza-te intrand in sala de examen sau deschizand laptopul
pentru a incepe testul. Respira adanc si simte cum fiecare inspiratie
aduce calm si concentrare, iar fiecare expiratie elibereaza stresul
si anxietatea. Pe masura ce aceasta meditatie se apropie de sfarsit,
pastreaza aceasta stare de calm si incredere in inima ta. Stii ca
poti reveni oricand la acest loc linistit, doar concentrandu-te pe
respiratie si amintindu-ti de lacul calm. Deschide usor ochii si ia-ti
cateva momente pentru a te intinde si a te reconecta cu mediul
fnconjurdtor. Esti gata sa abordezi sesiunea de evaluare cu un
spirit calm, concentrat si increzator.

= Ce lectii si realizari importante am dobandit in acest semestru
si cum ma pot ajuta acestea in timpul evaluarii?

= Cum pot folosi tehnicile de respiratie si relaxare pentru a
ramane calm si concentrat in timpul examenelor?

= Ce pasi pot face pentru a mentine o atitudine pozitiva si
increzatoare inainte si in timpul sesiunii de evaluare?

=» Cum pot reflecta asupra progresului meu personal si academic
pentru a-mi intari increderea in sine?

=» Ce ganduri sau practici pot adopta pentru a-mi reduce stresul
si anxietatea legate de evaluari?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Qijotiumama 19 - zina 1 - Data

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Cujptimimas 19 - zina 2 - Dattos

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

130 N



Ww’w—zmg - Datos

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Wm% - ziuav it = Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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WM’H - ziua 5 - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Cagptimbmas 19 - zina 6 - Datta

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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%WVL&MW’H - ziuw T - Data

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde sa te poti aseza confortabil. Poti sta
pe un scaun sau pe podea, cu spatele drept si mainile asezate
pe genunchi sau in poald. Tnchide usor ochii si respird adanc de
cateva ori, concentrandu-te pe ritmul respiratiei tale. Permite-ti
cateva momente pentru a te aduce pe deplin in prezent. Observa
senzatiile din corpul tau si ritmul natural al respiratiei. Simte cum
aerul intrd si iese din corpul tau, aducand cu el calm si liniste.
Imagineaza-ti cd esti intr-un loc natural frumos, poate intr-o
padure linistita sau pe malul unui lac calm. Simte mirosul proaspat
al naturii si auzi sunetele blande ale vantului si ale apei. Lasa-ti
mintea sa se relaxeze in acest loc linistit si sigur. Adu-ti atentia
asupra corpului tau si observa orice tensiune sau disconfort. Poate
simti tensiune in umeri, gat sau spate. Fara sa judeci sau sa incerci
sa schimbi ceva, doar observa aceste senzatii. Accepta-le asa cum
sunt, cu compasiune si fara critica. Respira adanc si lent, inspirand
pe nas si expirand pe gurd. Pe masura ce inspiri, imagineaza-ti ca
aduci calm si liniste Tn corpul tdu. Pe mdsura ce expiri, imagineaza-
ti ca eliberezi tensiunea si stresul. Fiecare respiratie te ajuta sa
te relaxezi mai profund si sa te eliberezi de povara stresului.
Gandeste-te la toate responsabilitdtile si sarcinile care te-au
suprasolicitat. Tn loc s& te simti coplesit, incearca s le vizualizezi
ca pe niste valuri care vin si pleaca. Fiecare val reprezinta o sarcina
sau o provocare, dar la fel ca valurile, acestea vin si pleaca. Nimic
nu este permanent, iar tu ai puterea sa faci fata oricarei provocari.
Repeta in gand urmatoarele afirmatii:

A& Sunt capabil sa fac fatd provocarilor.
& Am puterea de a gestiona stresul.

& Merit s am grija de mine si sa imi ofer momente de liniste.

Simte cum aceste afirmatii iti aduc un sentiment de incredere si
calm. Accepta-ti limitele si acorda-ti permisiunea de a te odihni
si de a-ti reincarca energia. Pe masura ce aceasta meditatie se
apropie de sfarsit, adu-ti atentia inapoi la respiratia ta. Simte cum
corpul tdu este mai relaxat si mintea mai linistita. Cand esti gata,
deschide usor ochii si ia-ti cdteva momente pentru a te intinde si a
te reconecta cu mediul Tnconjurator.

lata o serie de intrebari de reflectie:

= Ce zone ale corpului meu simt cea mai mare tensiune si cum
pot lucra pentru a le relaxa?

=» Care sunt principalele surse de stres din viata mea si ce pot
face pentru a le gestiona mai bine?

= Cum pot integra momente de relaxare si respiratie constienta
in rutina mea zilnica?

= Ce afirmatii pozitive imi pot spune pentru a-mi creste
increderea in capacitatea mea de a face fata stresului?

= Cum pot crea un echilibru mai bun intre responsabilitatile
mele si timpul personal pentru a evita suprasolicitarea?

Aceasta meditatie iti poate oferi un spatiu sigur si linistit pentru
a te reconecta cu tine Tnsuti, pentru a gestiona stresul si pentru
a-ti reincarca energia, astfel incat sa poti aborda responsabilitatile
zilnice cu mai multa claritate si calm.

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Gojptambma 20 - zimay | - Datos

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 20 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamiamas 20~ zina 3 - Hatw

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 20 - zinar i - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sptamamas 20 - zina § - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sowptamamas 20 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamimas 20 - zinas T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde poti sta confortabil, fara a fi deranjat.
Aseazad-te intr-o pozitie relaxatd, cu spatele drept si mainile
asezate pe genunchi sau in poald. Tnchide usor ochii si respira
adanc de cateva ori, concentrandu-te pe ritmul respiratiei tale.
Permite-ti cateva momente pentru a te aduce pe deplin in prezent.
Observa senzatiile din corpul tau si ritmul natural al respiratiei.
Simte cum aerul intra si iese din corpul tdu, aducand cu el calm
si liniste. Imagineaza-ti ca te afli la inceputul unei calatorii de
fnvatare, pe un drum cunoscut si sigur care se intinde in fata ta.
Aceasta cdrare simbolizeaza procesul tau de invatare si toate
materialele pe care trebuie sa le parcurgi. Pe marginea potecii,
observi semne care te ghideaza si te sustin pe parcurs. Adu-ti
atentia asupra procesului de invatare. Observa orice ganduri sau
emotii legate de materialele pe care trebuie sa le studiezi. Fara sa
judeci sau sa te critici, doar observa aceste sentimente. Accepta-
le asa cum sunt, cu compasiune si fara criticd. Respira adanc si
lent, inspirand pe nas si expirand pe gurd. Pe masura ce inspiri,
imagineaza-ti ca aduci claritate si focus in mintea ta. Pe masura ce
expiri, imagineaza-ti ca eliberezi orice stres sau anxietate legate
de invatare. Fiecare respiratie te ajuta sa te relaxezi mai profund si
sa te pregatesti pentru studiu. Gandeste-te la materialele lungi pe
care trebuie sd le inveti. Imagineaza-ti ca le imparti in sectiuni mai
mici, mai usor de gestionat, asemenea unor pietre de pe poteca
ta. Fiecare sectiune reprezinta un pas pe drumul tau de invatare.

Repeta in gand urmatoarele afirmatii:
A& Sunt capabil sa invat si sa asimilez orice material.

& Pot sa imi organizez timpul si efortul eficient.

J nvitarea este un proces plicut si plin de satisfactii.

N )

Simte cum aceste afirmatii iti aduc un sentiment de incredere si
calm. Accepta-ti abilitatile si acorda-ti permisiunea de a progresa
n ritmul tau. Pe masura ce iti imaginezi parcursul pe acest drum
cunoscut, gandeste-te la tehnici de planificare care te pot ajuta:

J mparte materialele in segmente zilnice sau s&ptdmanale.

# Defineste obiective clare si specifice pentru fiecare sesiune de
studiu.

A Noteaza in calendar datele importante si sesiunile de studiu
planificate.

Pe mdsura ce aceastd meditatie se apropie de sfarsit, adu-ti atentia
fnapoi la respiratia ta. Simte cum corpul tdu este mai relaxat si
mintea mai linistitd. Cand esti gata, deschide usor ochii si ia-ti
cateva momente pentru a te intinde si a te reconecta cu mediul
fnconjurator.

=» Cum ma simt in legdtura cu materialele pe care trebuie sa le
invat si cum pot gestiona aceste sentimente?

=» Care sunt cele mai eficiente tehnici de planificare pentru mine
si cum le pot implementa?

=» Ce pasi mici si concreti pot face pentru a-mi atinge obiectivele
de invatare?

=» Cum pot integra momente de mindfulness si relaxare in rutina
mea de studiu?

= Cum pot s@ md motivez $i si ma mentin concentrat pe
parcursul intregului proces de invatare?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojtamima 21 - zimw 1 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptomamay 21 - zimay 2 - Datt

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 21~ zinas 3 - Data.

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamas 21 - zinar tt - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamimas 21 - zimww § - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamimas 21 - zimw 6 - Datar

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 21 - zinay T - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste acel loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. Aseazd-te intr-o pozitie relaxata, cu spatele drept si
mainile pe genunchi sau in poala. Tnchide usor ochii si respira adanc
de cateva ori, concentrandu-te pe ritmul respiratiei tale. Incepe prin
a respira adanc. Inspira pe nas, simtind cum aerul umple plamanii
si expira incet pe gura. Observa cum fiecare respiratie iti aduce
calm si liniste. Concentreaza-te pe momentul prezent. Simte-ti
corpul in contact cu scaunul sau podeaua. Observa sunetele din
jurul tau fara a le judeca. Lasa gandurile sa vina si sa plece, fara
a te agdta de ele. Imagineaza-ti ca esti un rau linistit care curge
printr-o vale. Apa curge fara graba, ocolind pietrele si obstacolele.
Raul nu se grabeste, fsi urmeaza cursul cu rabdare, stiind ca va
ajunge la destinatie. Tnvata de la acest rau si ai rdbdare in viata ta,
sa accepti ca fiecare lucru are timpul sau. Gandeste-te la o situatie
n care ai avut nevoie sa iti asumi responsabilitatea. Poate a fost
un proiect la munca, o decizie importanta sau o relatie personala.
Tn mintea ta, revino la acel moment si observd cum te-ai simtit.
Reflecteaza asupra momentelor din viata ta cand ai avut nevoie de
rabdare. Poate a fost un proiect lung la munc3, o situatie dificila
sau un proces de vindecare. Gandeste-te cum rabdarea a jucat un
rol esential in succesul sau rezolvarea acelei situatii. Imagineaza-
te intr-un cadmp larg, deschis, sub un cer senin. Tn acest camp,

plantezi semintele rabdarii. Fiecare sdmanta reprezinta o actiune,
un gand sau un sentiment pe care il hranesti cu atentie si grija.
Pe mdsura ce aceste seminte cresc, ele se transforma in plante
puternice si sandtoase, simbolizdnd cresterea ta personala si
capacitatea ta de a imbrétisa ribdarea. Incheie meditatia revenind
la respiratia ta. Inspird adanc si expirad incet de cateva ori. Cand
te simti pregatit, deschide usor ochii. la-ti un moment pentru a
observa cum te simti. Permite-ti sa aduci aceasta stare de rabdare
pentru tot restul zilei.

Am enumerat mai jos o serie de intrebari pentru a integra mai bine
ceea ce ai trait:

=» Cum te simti acum in comparatie cu inceputul meditatiei?

=» Care sunt momentele in care ai nevoie de mai multa rabdare
in viata ta de zi cu zi?

= in ce situatii ai putea s3 iti acorzi tie mai multi ribdare?

=» Cum poti aplica lectiile de rabdare in relatiile tale personale
si profesionale?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojtamimas 22 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamas 22 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamamas 22~ zinw 9 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamas 22 - zima it ~ Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtowmima, 22 - zinas 5 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 22 ~ zinas 6 ~ Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 22 - zina T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit, unde nu vei fi deranjat. Asaza-te confortabil,
inchide ochii si adu-ti atentia asupra respiratiei tale. Inspird adanc
pe nas, simtind cum aerul iti umple plamanii, si expira usor pe
gurd. Continua sa respiri profund si ncet, concentrandu-te pe
senzatia aerului care intra si iese din corpul tau. Acest lucru te
ajuta sa te ancorezi in prezent si sa-ti calmezi mintea. Vizualizeaza
o balanta perfect echilibrata. Pe o parte a balantei se afla toate
responsabilitatile tale academice: cursuri, examene, teme si
proiecte. Pe cealaltd parte, imagineaza-ti aspectele vietii tale
personale: familia, prietenii, hobby-urile si timpul pentru tine
nsuti. Reflecteaza asupra modului in care fti aloci timpul si energia
n fiecare dintre aceste doud domenii. Tti simti balanta in echilibru
sau una dintre parti este mai grea decat cealalta? Este important
sa constientizezi unde se afla echilibrul tau acum, fard a te judeca.
Pe masura ce respiri, imagineaza-ti ca eliberezi orice tensiune
sau stres legat de facultate sau de viata personala. Inspira calm
si liniste, expira orice anxietate sau ingrijorare. Repeta acest
proces de cateva ori. Aminteste-ti ca este in regula sa nu ai totul
perfect echilibrat tot timpul. Fii bland cu tine insuti si recunoaste
ca faci tot ce poti. Spune-ti in gand: ,Este in reguld sa cer ajutor.
Este in reguld sa am nevoie de timp pentru mine.” Gandeste-te
la micile schimbari pe care le poti face pentru a-ti aduce balanta
mai aproape de echilibru. Poate este vorba de a-ti planifica mai
bine timpul, de a face pauze regulate in timpul studiului sau de a
petrece mai mult timp cu cei dragi. Seteaza-ti intentia de a integra
aceste schimbari in viata ta zilnica. Imagineaza-ti cum ar arata si
cum s-ar simti viata ta atunci cand balanta este perfect echilibrata.
Vizualizeaza-te gestiondnd cu usurintd sarcinile academice si
bucurandu-te de timpul liber. Simte satisfactia si linistea pe care
acest echilibru ti le aduce. Cand esti pregatit, adu-ti atentia inapoi
asupra respiratiei. Inspira adanc si expira, simtind cum calmul si

N )

echilibrul se raspandesc in tot corpul tau. Deschide Tncet ochii si ia-
ti cateva momente pentru a te reacomoda cu mediul inconjurdtor.
Aminteste-ti ca aceasta meditatie poate fi o unealtd puternica
pentru a-ti mentine echilibrul intre facultate si viata personala.
Practica regulat si vei observa cum acest echilibru devine din ce
n ce mai usor de atins si de mentinut. Tn continuare, ajuta-te de
intrebarile de mai jos pentru a putea reflecta si integra experienta:

=» Cum te-ai simtit in momentul in care ai vizualizat balanta cu
responsabilitatile academice si aspectele vietii personale? Ai
simtit cd balanta ta este echilibratd sau una dintre parti era
mai grea decat cealalta?

=» Ce ai observat despre modul in care iti aloci timpul si energia
intre facultate si viata personala? Ai simtit vreo tensiune sau
stres in anumite zone ale corpului in timp ce reflectai asupra
echilibrului tau actual?

= Cum te-ai simtit pe masurd ce ti-ai imaginat ca eliberezi
tensiunea si stresul legat de facultate sau de viata personala?

=» Cum te-ai simtit cand ti-ai spus ca este in regula sa ceri ajutor
si sa ai nevoie de timp pentru tine? Ai simtit o schimbare
in perspectiva ta asupra echilibrului si a modului in care te
tratezi pe tine insuti?

= Ce mici schimbari ai identificat ca ar putea aduce balanta ta
mai aproape de echilibru? Cum te-ai simtit cand ti-ai setat
intentia de a integra aceste schimbari in viata ta zilnica?

= Cum a fost sa te vizualizezi gestionand cu usurintd sarcinile
academice si bucurdndu-te de timpul liber?

PASTILA DE
MINDFULNESS

—

52



o

SPRINT TO WELLNESS - 0 CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

153



Gojtambma 23 - zimay | - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 29 ~ zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamimas 23~ zina 3 - Hato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 29 ~ zina it - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swptomamas 23 - zina § - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptomamas 23 ~ zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtowmimas 29 - zinas T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil. inchide
ochii si respira adanc de cateva ori, simtind cum aerul patrunde
in pldmani si apoi iese ncet. Lasa-ti corpul sa se relaxeze si
mintea sa se linisteasca. Imagineaza-ti ca esti un muzician intr-o
orchestra mare. Fiecare instrument are rolul sau, iar tu trebuie
sa Tti cunosti partitura si sa te integrezi perfect in armonie cu
ceilalti muzicieni. Coerenta in viata ta este ca aceasta orchestra:
toate aspectele trebuie sa fie aliniate si sa lucreze impreuna pentru
a crea o melodie frumoasa. Reflecteaza asupra momentelor din
viata ta Tn care ai simtit cd toate lucrurile se potrivesc perfect.
Poate a fost o perioada in care ai avut succes atat la facultate,
cat si in viata personald. Tn aceste momente, totul parea si curgd
natural, ca notele unei melodii bine compuse. Aminteste-ti de acele
senzatii si incearca sa le readuci in prezent. Acum, imagineaza-ti
c& esti un sculptor. Tn fiecare zi, vii si cioplesti cate putin dintr-o
mare bucatd de marmura. Consistenta este ceea ce iti permite
sd transformi treptat blocul brut ntr-o opera de arta. Fiecare
lovitura de dalta conteaza si, in timp, rezultatul eforturilor tale
devine vizibil. Gandeste-te la scopurile tale pe termen lung si la
pasii mici pe care fi faci zilnic pentru a le atinge. Consistenta este
despre a continua sa faci acesti pasi, indiferent de obstacolele
intalnite. Reflecteaza asupra modului in care poti fi mai consistent
n actiunile tale zilnice, fie ca este vorba de studiu, de exercitii
fizice sau de ingrijirea relatiilor personale. Acum, imagineaza-ti
cd melodia pe care o canta orchestra ta interioara se suprapune
cu sculptura pe care o modelezi zi de zi. Fiecare notd muzicala si
fiecare lovitura de dalta contribuie la crearea unei vieti armonioase

si bine structurate. Respira adanc si simte aceasta interconectare
profunda intre coerentad si consistenta. Pe mdsura ce fti inchei
meditatia, deschide ncet ochii si adu cu tine aceasta senzatie de
echilibru si unitate in tot ceea ce faci. Aminteste-ti ca fiecare mic
efort conteaza si ca, prin coerenta si consistentad, poti crea o viata
plind de sens si implinire.

latd o serie de intrebari care sa te ajute sa extragi cat mai multe
din momentul de meditatie pe care l-ai avut cu textul de mai sus:

=» Care sunt momentele din viata mea cand am simtit ca totul se
aliniaza perfect?
= Cum pot aduce mai multa coerenta in viata mea de zi cu zi?

= Ce pasi mici pot face zilnic pentru a fi mai consistent in
atingerea obiectivelor mele?

= Cum pot integra mai bine coerenta si consistenta in toate
aspectele vietii mele?

= Ce obstacole intilnesc in mentinerea consistentei si cum le
pot depasi?

Reflecteaza asupra acestor intrebari si noteaza-ti gandurile mai jos
pentru a reveni asupra lor si a urmari progresul pe care il faci in
drumul spre o viata mai echilibrata si implinita.
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Gojptambmay 24 ~ zimay | - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 24 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamimas 24~ zina 3 - Hato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtowmimas 24 - zinar it - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swptomamay 2 - zina § - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptamamay 2 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtawmimas 2% - zinas T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Asaza-te intr-un loc confortabil, unde poti sa te relaxezi complet.
Tnchide ochii si fncepe s& respiri adanc, simtind cum aerul
proaspat iti umple plamanii si cum se elibereaza lent. Continud sa
respiri adanc si lin, concentrandu-te doar pe ritmul respiratiei tale.
Vizualizeaza ca te afli intr-o gradina linistitd, in zorii primaverii.
Zapada incepe sa se topeasca, iar pamantul isi dezvaluie incet-
incet culoarea sa naturala. Tn acest peisaj de trezire, observi primii
ghiocei care isi fac aparitia. Acesti mici mesageri ai primaverii, cu
petalele lor albe delicate si tulpinile verzi, se ridica curajosi din
pamantul rece, anuntand renasterea naturii. Respira adanc si
simte energia reinnoita a primaverii care se propaga in jurul tdu.
Observa cum ghioceii, desi fragili la prima vedere, sunt plini de viata
si determinare. Ele simbolizeaza noi inceputuri, speranta si curaj.
Reflecteaza asupra propriei tale vieti si asupra modului in care poti
fnvata de la acesti ghiocei. Ce noi inceputuri iti doresti sa aduci in
viata ta? Care sunt sperantele si obiectivele tale pentru acest nou
sezon? Primavara este un timp al schimbarii si al cresterii. La fel
ca si ghioceii care se Tnalta din pamant, si tu ai capacitatea de a te
ridica si de a inflori. Respira adanc si simte aceasta capacitate de
transformare in interiorul tau. Tmbratiseaza schimbarile care vin
si permite-ti si cresti si sa te dezvolti. Incheie meditatia reflectand
asupra sentimentului de recunostinta. Fii recunoscator pentru
primavara si pentru ghioceii care iti amintesc de puterea renasterii
si a sperantei. Fii recunoscator pentru oportunitatile de a ncepe
din nou, de a creste si de a evolua. Simte recunostinta pentru
fiecare nou inceput si pentru fiecare mica realizare care te conduce
spre obiectivele tale. Deschide incet ochii si adu cu tine aceasta
senzatie de refnnoire si sperantd in tot ceea ce faci. Aminteste-ti
de ghiocei si de lectiile lor de curaj si determinare ori de cate ori ai
nevoie de inspiratie pentru a-ti continua drumul.
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=» Ce noi inceputuri iti doresti sa aduci in viata ta in acest sezon
de primavara? Reflecteaza asupra obiectivelor si dorintelor
tale. Ce schimbari vrei sa faci si ce pasi poti intreprinde pentru
a le realiza?

=» Cum poti invata de la ghiocei despre curaj si determinare in
fata dificultatilor? Gandeste-te la momentele din viata ta cand
ai demonstrat curaj si perseverenta. Cum poti aplica aceste
lectii in viitor?

= in ce moduri simti ci primavara iti aduce energie si speranti?
Exploreaza sentimentele tale de reinnoire si vitalitate pe care
le simti odata cu venirea primaverii. Cum poti folosi aceasta
energie in activitatile tale zilnice?

= Ce schimbari sau transformari doresti sa imbratisezi in viata
ta? Identifica aspectele vietii tale care ar putea beneficia de o
schimbare. Ce obiceiuri sau atitudini doresti sa schimbi pentru
a te dezvolta personal?

= Cum poti cultiva recunostinta pentru noile oportunitati si
realizarile tale? Reflecteaza asupra modului in care poti i mai
recunoscator pentru oportunitatile de crestere si realizarile
tale. Cum poti integra mai multa recunostinta in viata ta de
zi cu zi?

= Ce obstacole ai depdsit recent si cum te-au transformat
acestea? Analizeaza dificultatile recente si cum ai reusit sa
le depasesti. Ce ai invatat din aceste experiente si cum te-au
ajutat sa cresti?

= Cum poti mentine echilibrul intre nevoia de schimbare si
acceptarea a ceea ce este deja bun in viata ta? Reflecteaza
asupra modului in care poti mentine un echilibru sanatos intre
dorinta de a face schimbari si aprecierea pentru lucrurile bune
din viata ta actuala.

=» Care sunt micile realizari sau momente de bucurie pe care
le-ai trait recent? Gandeste-te la momentele de bucurie si
realizérile mici din ultimele luni. Cum poti sarbatori si sa
valorifici aceste momente?

=» Cum poti crea un “spatiu mental” pentru a-ti permite sa cresti
si sa te dezvolti? Exploreaza modalitati prin care poti cultiva
un mediu mental favorabil cresterii personale. Ce practici sau
obiceiuri te ajutad sa te simti mai deschis si pregatit pentru
schimbare? Ce simbolizeaza pentru tine ghioceii si cum poti
integra aceasta simbolistica in viata ta de zi cu zi? Reflecteaza
asupra semnificatiei ghioceilor in viata ta. Cum poti folosi
aceasta simbolistica pentru a te inspira si motiva in activitatile
zilnice?
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Sojptomama 25 - zinay 1 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 25 ~ zina 2 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

166 N



Sojtamimas 25~ zinw 9 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamimas 25 ~ zina t - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swptomama 25 - zimw § - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptomamas 25 - zimw 6 - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtawmimas 25 - 2w T - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde s& te asezi confortabil. Tnchide ochii
si incepe sa respiri adanc, simtind cum fiecare inspiratie iti umple
corpul de calm si liniste, iar fiecare expiratie te elibereaza de orice
tensiune. Imagineaza-ti ca esti un copil mic, in bratele mamei tale.
Simti cdldura si tandretea imbratisarii ei. Fiecare atingere, fiecare
bataie a inimii ei, iti ofera un sentiment profund de siguranta
si protectie. Concentreaza-te pe aceasta senzatie de iubire
neconditionata. Simte cum fiecare respiratie te apropie si mai mult
de acest sentiment de siguranta. Mama ta este un simbol al iubirii
si protectiei absolute. Ea este acolo pentru tine, te inconjoara cu
bratele ei blande si te protejeazi de orice rdu. In acest moment,
permite-ti sa te simti complet protejat si iubit. Imagineaza-ti ca
aceastd iubire materna te invaluie ca o patura calda, oferindu-ti
un refugiu de liniste si sigurantd. Fiecare respiratie te ajutd sa te
conectezi si mai profund cu acest sentiment. Reflecteaza asupra
modului Tn care aceasta iubire si siguranta se manifesta in viata
ta de zi cu zi. Poate ca nu este intotdeauna mama ta cea care fti
ofera acest sentiment, dar ai in viata ta oameni si experiente care
te fac sa te simti protejat si iubit. Gandeste-te la momentele in care
ai simtit aceasta siguranta si cum aceste momente te-au ajutat
sa cresti si sa te dezvolti. Fiecare dintre aceste momente este o
dovada a iubirii si protectiei care exista in viata ta. Permite-ti sa
te simti recunoscator pentru toate aceste momente si pentru toti
oamenii care te-au ajutat s& te simti in siguranta. Tncheie aceast
meditatie aducandu-ti aminte cd poti accesa acest sentiment de
iubire si siguranta oricand ai nevoie, doar prin simpla amintire a
acestor momente de iubire neconditionatd. Deschide incet ochii si
adu cu tine acest sentiment de siguranta si iubire in restul zilei.
Aminteste-ti ca esti iubit si protejat, si ca poti gdsi mereu refugiu in
acest sentiment, indiferent de circumstante. Aceata meditatie este
speciala pemtru ca aduce in atentie una din cele mai importante
relatii din existenta ta, relatia cu mama. Asa ca iata o serie de
intrebari ca sa intelegi si sa integrezi mai bine aceasta relatie.
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=» Cum iti amintesti momentele din copildrie in care te-ai simtit
cel mai protejat si iubit? Descrie un moment specific in care ai
simtit iubirea neconditionata a mamei tale sau a unei persoane
dragi. Ce sentimente si senzatii iti amintesti din acel moment?

= Cum influenteaza experientele tale timpurii sentimentul de
siguranta in relatiile tale actuale? Observi o legatura intre
felul in care te-ai simtit protejat in copilarie si modul in care
te simti in prezent in relatiile tale? in ce fel aceste experiente
pozitive din copildrie te-au ajutat sa te simti in siguranta in
viata de adult?

= Cine sunt persoanele din viata ta care iti oferd acum un
sentiment de siguranta si protectie? Identifica persoanele care
te fac sa te simti protejat si iubit in prezent. Cum iti exprima
aceste persoane afectiunea si protectia lor?

= in ce moduri poti cultiva si oferi un sentiment de siguranta
si iubire neconditionata celor din jurul tau? Cum poti reflecta
iubirea si protectia pe care le-ai primit in copilarie in relatiile
tale actuale? Ce actiuni sau gesturi poti face pentru a crea un
mediu sigur si iubitor pentru cei dragi?

= Cum te simti cand te gandesti la faptul ca poti accesa acest
sentiment de iubire si sigurantd oricind ai nevoie? Ce
schimbari observi in starea ta de spirit cand te concentrezi
pe aceste amintiri pozitive? Cum poti integra acest sentiment
de siguranta in rutina ta zilnica pentru a-ti imbunatati starea
de bine?

= Ce ai invatat despre tine insuti/insati reflectdnd asupra
acestei meditatii? Care sunt descoperirile surprinzatoare pe
care le-ai facut despre capacitatea ta de a oferi si primi iubire
si siguranta? Cum te-a ajutat aceastd meditatie sa intelegi mai
bine importanta iubirii materne in viata ta?

= Ce rol joaca recunostinta in perceptia ta asupra sigurantei
si iubirii? Cum poti practica recunostinta pentru persoanele
care te-au protejat si te-au iubit de-a lungul vietii? n ce mod
recunostinta te ajuta sa consolidezi sentimentul de siguranta
si protectie in viata ta?
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Sojtamimas 26 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptombmas 26 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptamamas 26~ zinw 9 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamas 26 - zina it ~ Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtowmimas 26 - zinas 5 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 26 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 26 - zina T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde s& te asezi confortabil. Tnchide ochii
si incepe prin a respira adanc, simtind cum aerul curat iti umple
plamanii si cum te eliberezi de orice tensiune la fiecare expiratie.
Permite-ti sa te relaxezi complet si sa te concentrezi pe momentul

primaverii. Soarele caldut straluceste pe cer, raspandindu-si
razele blande peste pamantul reavan. Simti cdldura sa pe pielea ta,
o senzatie placuta si reconfortanta, care iti patrunde adanc in fiinta
si iti aduce o stare de bine. Tn aceastd gradina, observi cum micile
seminte Tncep sd incolteasca. Gandeste-te la fiecare samanta ca la
un potential de crestere si transformare, asemenea propriilor tale
vise si obiective. Vezi cum primele frunzulite se ivesc din pamant,
hranite de lumina soarelui si de umiditatea din sol. Permite-ti sa
te identifici cu aceste mici seminte. Simte cum energia soarelui
te umple de vitalitate si cum fiecare raza fti ofera forta necesara
pentru a creste si a te dezvolta. In acelasi fel in care soarele sustine
viata din grading, asa si energia sa fti sustine propria dezvoltare
si mplinire. Pe masura ce te conectezi cu aceasta imagine,
reflecteaza asupra perioadei de repaus si introspectie care a
trecut. Fiecare samanta a fost ascunsa sub pamant, in tacere si
ntuneric, acumuland putere si pregatindu-se pentru momentul in
care va iesi la lumina. Simte cum, odata cu soarele caldut, vine si
timpul tau de a incolti si de a creste. Fiecare vis, fiecare obiectiv pe
care il ai, se afla in acest moment de incoltire, hranit de speranta
si determinare. Accepta procesul natural al cresterii, cu toate
provocarile si bucuriile sale. Permite-ti sa te simti in armonie cu
natura, sa accepti ritmul ei si sa te lasi ghidat de energia pozitiva
a soarelui. Fiecare zi este o noua oportunitate de a te dezvolta, de
a te apropia de obiectivele tale si de a inflori in toata splendoarea
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ta. Ramai in aceasta stare de liniste si conexiune pentru cateva
momente, savurand cdldura si lumina care te inconjoara. Cand esti
gata, incepe sa aduci atentia Tnapoi la respiratia ta, simtind cum
corpul tau este plin de vitalitate si pregatit pentru noile nceputuri.
Deschide incet ochii si adu cu tine aceasta senzatie de reinnoire si
energie in restul zilei. Aminteste-ti ca, asemenea semintelor care
ncoltesc sub razele soarelui, si tu poti creste si te poti dezvolta in
lumina sperantei si a determinarii. Foloseste intrebarile de mai jos
pentru a reflecta la experienta avuta:

= Cum te-ai simtit imagindndu-te intr-o gradina linistita la
inceputul primaverii? Ce detalii ale gradinii au avut cel mai
mare impact asupra starii tale de bine?

= Cum a fost sa te imaginezi ca o samanta care incolteste? Ce
simtaminte sau ganduri au aparut cand ai reflectat asupra
propriilor tale vise si obiective?

= Cum ai perceput perioada de repaus si introspectie prin care
ai trecut, asemenea semintelor ascunse sub pamant? Ce ai
invatat despre tine in aceasta perioada de acumulare a puterii
si pregatire pentru crestere?

=» Cum te-ai simtit acceptand provocarile si bucuriile naturale
ale procesului de crestere? In ce moduri te-ai simtit in armonie
cu natura si ritmul sau?

= Ce ai invatat despre tine si despre procesul tdu de crestere
in timpul acestei meditatii? Cum intentionezi sa integrezi
senzatia de reinnoire si energie in viata ta de zi cu zi?
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Gojtambmay 27 - zimay | - Dattas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtowmimas 2T - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamimas 27~ zina 3 - Hato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 27 ~ zinar &t - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Soptomamay 2T - zina § - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptomamay 2T - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtowmimas 27 - zinas T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde s te poti aseza confortabil. Tnchide
ochii si Tncepe sa ti concentrezi atentia asupra respiratiei tale.
Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul patrunde in plamani
si 1ti umple corpul cu energie proaspatd. Expira usor pe gura,
eliberand tensiunea si stresul. Continua acest ritm al respiratiei
pentru cateva momente, pana cand simti ca esti complet prezent
fn acest moment. Acum, imagineaza-ti ca esti intr-un loc plin de
liniste si siguranta. Poate fi o plaja pustie, o poiana in mijlocul unei
paduri sau orice alt loc Tn care te simti in siguranta si confortabil.
Vizualizeaza acest loc in detaliu: culorile, sunetele, mirosurile.
Permite-ti sa te simti complet relaxat in acest loc special. Pe
masura ce respiri adanc, invita-ti emotiile sa iasa la suprafata, fara
sd le judeci sau sa incerci sa le schimbi. Ele sunt doar o parte
din experienta ta umana. Observa-le ca si cum ai observa norii
pe cer, trecand pe deasupra ta. Fie cd simti bucurie, tristete, furie
sau anxietate, toate aceste emotii sunt valoroase si merita sa fie
recunoscute. Imagina-ti ca fiecare emotie este o floare in gradina ta
interioara. Fiecare floare are propria ei culoare si form3, iar toate
sunt frumoase in felul lor unic. Asa cum o gradind are nevoie de
diferite flori pentru a i completa, si tu ai nevoie de toate emotiile
tale pentru a fi intreg. Permite-ti sa accepti aceste emotii, sa le
vezi valoarea si sa le lasi sa existe fara sa incerci sa le elimini.
Pe masura ce fti continui respiratia constienta, simte cum fiecare
emotie se asaza in sufletul tau, ca si cum ar fi gasit locul perfect in
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gradina ta interioara. Recunoaste ca aceste emotii sunt trecadtoare
si ca tu esti mai mult decat oricare dintre ele. Tu esti gradinarul
care le ngrijeste si le permite sa infloreasca si sa se stinga in
ritmul lor natural. incheie aceastd meditatie multumindu-ti pentru
timpul acordat si pentru atentia acordata emotiilor tale. Aminteste-
ti ca gestionarea emotiilor incepe cu recunoasterea si acceptarea
lor. Cand esti gata, deschide incet ochii si adu-ti atentia Tnapoi la
prezent, simtindu-te mai Tmpacat si mai conectat cu tine insuti. Ai
mai jos o scurta serie de intrebari care sa te ajute sa reflectezi si
sd integrezi experienta avuta.

=» Cum te-ai simtit in timpul meditatiei atunci cand ai recunoscut
si acceptat emotiile tale?

=» Care dintre emotiile tale ti s-a parut cel mai dificil de acceptat
si de ce?

= Ce ai observat despre natura trecitoare a emotiilor tale in
timpul meditatiei?

=» Cum te-ai simtit dupa ce ai permis emotiilor tale sa fie asa cum
sunt, fara sa incerci sa le schimbi?

=» Cum poti aplica aceasta practica de acceptare a emotiilor in
viata ta de zi cu zi?
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Sojptamamay 28 ~ zina 1 - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptambmas 28 - zimw 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sptambmas 28 - zinw 9 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptambmas 28 - zima - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptamamas 28 - zina § - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptamamas 28 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sptambmas 28 - zimw T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde poti sa te asezi confortabil. Inchide
ochii si incepe sa-ti concentrezi atentia asupra respiratiei tale.
Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul patrunde in plamani si iti
umple corpul cu energie proaspata. Expira usor pe gura, eliberand
tensiunea si stresul. Continua acest ritm al respiratiei pentru
cateva momente, pana cand simti ca esti complet prezent in acest
moment. Acum, adu-ti atentia catre un moment din viata ta in care
te-ai simtit nesigur sau incert. Poate fi o situatie recenta sau una din
trecut. Observa cum aceasta incertitudine se manifestd in corpul
tau - poate ca simti tensiune Tn stomac, un nod n gat sau o usoara
presiune in piept. Permite-ti sa recunosti aceste senzatii fara sa
incerci sa le schimbi. Imagineaza-ti ca stai pe malul unui rau si
privesti apa care curge. Fiecare moment de incertitudine este ca
o frunza pe suprafata apei, plutind n josul raului. Unele frunze se
misca repede, altele mai incet, dar toate sunt purtate de curentul
raului. Observa cum frunzele vin si pleaca, fara sa ramana blocate
n acelasi loc. La fel, momentele tale de incertitudine vin si pleacs,
fara sa fie permanente. Pe masura ce continui sa observi aceste
frunze, adu-ti aminte ca tu esti malul raului - stabil, constant
si neclintit. Apa poate fi agitata sau linistita, dar malul ramane
acolo, observand. Tn acest fel, tu poti observa incertitudinea fara
sa te lasi prins de ea. Recunoaste ca incertitudinea face parte din
experienta umana si ca este in regula sa nu ai toate raspunsurile.
Respira adanc si aminteste-ti ca, chiar si in mijlocul incertitudinii,

ai capacitatea de a gasi linistea interioara. Imagineaza-ti ca inspiri
calm si stabilitate, si expiri orice tensiune sau frica. Fiecare
respiratie adanca fti aduce mai multa claritate si te ajuta sa te
reconectezi cu momentul prezent. Incheie aceastd meditatie
multumindu-ti pentru timpul acordat si pentru deschiderea de a
explora incertitudinea. Cand esti gata, deschide incet ochii si adu-ti
atentia Tnapoi la prezent, simtindu-te mai impdcat si mai conectat
cu tine Tnsuti. Reflecteazd acum la urmatoarele ntrebari, ca sa
ntelegi mai cum poti gestiona incertitudinea:

= Cum te-ai simtit in timpul meditatiei cand ai recunoscut si
observat momentele de incertitudine?

= Ce senzatii fizice ai observat in corpul tdu in legatura cu
incertitudinea?

= Cum a fost pentru tine sa vizualizezi incertitudinea ca pe
frunze pe un rau?

=» Ce ai descoperit despre capacitatea ta de a observa
incertitudinea fara sa te lasi prins de ea?

=» Cum poti aplica aceasta practica de acceptare a incertitudinii
in viata ta de zi cu zi?
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Soptamama 29 - zina 1 - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sptambmas 29 - zimw 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swptambmas 29~ zinw 9 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptambmas 29 - zimw - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptamamas 29 - zina § - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

WM?ﬂ - z2iuav 6 - Dhato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Saptambmas 29 - zinw T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa te asezi sau sa te
Tntinzi. Tnchide ochii si incepe sa te concentrezi asupra respiratiei
tale. Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul patrunde in plamani
si fti umple corpul de energie. Expira usor pe gura, eliberand
tensiunea si stresul. Continua acest ritm al respiratiei pentru
cateva momente, pana cand simti ca esti complet prezent in acest
moment. Focalizeaza-ti atentia asupra senzatiei de aer care intra
si iese din corpul tau. Observa cum se ridica si coboara pieptul
si abdomenul cu fiecare respiratie. Permite-ti sa simti aceasta
conexiune naturald si ritmica dintre corp si minte, realizand ca
respiratia este puntea care le uneste. Tncepe o scanare corporala,
aducandu-ti atentia la fiecare parte a corpului, incepand de la talpi
si urcand treptat catre cap. La fiecare parte a corpului, observa
senzatiile pe care le simti - fie ca sunt tensiuni, caldura, raceala sau
furnicaturi. Nu incerca sa schimbi nimic, doar observa si accepta
ceea ce simti in acest moment. Observa cum talpile tale ating solul
sau suprafata pe care stai. Simte greutatea picioarelor tale si orice
senzatie care apare. Muta-ti atentia la genunchi si coapse. Observa
orice tensiune sau relaxare in aceasta zona. Concentreaza-te pe
miscarile respiratiei in abdomen si piept. Simte cum se extinde si
se contracta cu fiecare respiratie. Observa cum se simt umerii si
bratele tale. Permite-le sa se relaxeze si sa elibereze orice tensiune
acumulata. Muta-ti atentia la gat si cap. Observa orice senzatie din
aceastd zona si permite-le sa fie, fara a incerca sa le schimbi. n
timp ce continui sa respiri si sa observi senzatiile din corp, adu-ti
atentia la gandurile si emotiile tale. Observa cum mintea ta tinde
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sa rataceasca si cum gandurile vin si pleacd. Realizeaza c3, la fel
ca si senzatiile din corp, gandurile si emotiile sunt temporare si
pot fi observate fara a te identifica cu ele. Pe masura ce continui
aceasta practica, adu-ti aminte ca mintea si corpul tau lucreaza
fmpreuna pentru a-ti mentine echilibrul si bundstarea. Apreciaza
aceasta conexiune si recunoaste ca ai puterea de a influenta
ambele aspecte prin constientizare si prezentd. Cand te simti
pregatit sa inchei meditatia, incepe sa-ti misti usor degetele de
la maini si picioare, readucandu-ti atentia la lumea exterioara.
Inspira adanc si expira profund, deschizand incet ochii. la-ti cateva
momente pentru a te intinde si a te realinia cu spatiul in care te afli.

=» Care este relatia ta cu corpul tau?

= Cum te-ai simtit in timpul scanarii corporale? Ai descoperit
vreo tensiune sau relaxare neagteptata in anumite zone?

= Ce ganduri sau emotii au aparut in timpul meditatiei? Cum ai
reusit sa le observi fara sa te identifici cu ele?

=» Cum te-ai simtit cand ai realizat conexiunea dintre minte si
corp prin respiratie?

= in ce moduri poti aplica aceasta constientizare a conexiunii
dintre minte si corp in viata ta de zi cu zi?

= Ce ai invatat despre puterea de a influenta atat mintea, cat si
corpul prin practici de constientizare i prezenta?
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Sptamama 30 - zina 1 - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 30 - ziuna 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamiamnas 30~ zina 3 - Hatw

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 30 - zina it - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sptamamas 30 - zina § - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptamamas 30 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtawmimas 30 - zinas T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa te asezi sau sa te
Tntinzi. Tnchide ochii si incepe sa te concentrezi asupra respiratiei
tale. Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul patrunde in plamani
si fti umple corpul de energie. Expira usor pe gura, eliberand
tensiunea si stresul. Continua acest ritm al respiratiei pentru
cateva momente, pana cand simti ca esti complet prezent in acest
moment. Tncepe prin a-ti aduce atentia la respiratie. Inspira adanc
si simte cum aerul proaspat iti umple plamanii. Expira usor si
simte cum corpul tau se relaxeaza. Observa senzatiile pe care
le simti in corp n timp ce respiri. Permite-ti sa te conectezi cu
fiecare inspiratie si expiratie, simtind cum corpul tdu se misca
natural si ritmic. Pe masura ce respiri, adu-ti atentia la senzatia de
curiozitate din mintea ta. Imagineaza-ti curiozitatea ca pe o lumina
stralucitoare care se aprinde in mintea ta, iluminand fiecare gand si
senzatie. Observa cum aceasta lumina de curiozitate te Tndeamna
sa explorezi si sa descoperi lucruri noi. Adu-ti aminte de ultima
data cand ai experimentat ceva nou. Poate fi un loc nou pe care
l-ai vizitat, o activitate noua pe care ai incercat-o sau chiar o idee
noud care te-a intrigat. Observa cum te-ai simtit in acel moment
de noutate. Simte cum curiozitatea si entuziasmul te-au impins sa
explorezi si s& inveti. In timp ce continui sa respiri, imagineaza-
ti ca fiecare respiratie este o ocazie de a experimenta ceva nou.
Inspira si simte cum aerul proaspat fti aduce noutate si posibilitati.
Expira si elibereaza orice fricd sau indoiala. Permite-ti sa explorezi
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su curvezilate

fiecare moment cu o minte deschisa si curioasa. Adu-ti atentia la
corpul tdu si observa orice senzatie noud. Poate simti o usoara
furnicatura in degete sau o caldura in piept. Permite-ti sa explorezi
aceste senzatii cu curiozitate, fara a le judeca sau a le eticheta.
Simte cum mintea ta se deschide catre fiecare noua senzatie si
experientd. Cand te simti pregatit sa inchei meditatia, incepe sa-ti
misti usor degetele de la maini si picioare, readucandu-ti atentia
la lumea exterioara. Inspira adanc si expira profund, deschizand
ncet ochii. la-ti cateva momente pentru a te intinde si a te realinia
cu spatiul in care te afli. lar acum, da-ti cateva minute sa reflectezi
la urmatoarele intrebari:

=» Cum te-ai simtit explorand senzatia de curiozitate in timpul
meditatiei?

= Ce senzatii noi ai observat in corpul tau si cum ai reactionat
la ele?

= Cum a influentat noutatea respiratiilor tale experienta ta de
meditatie?

= in ce moduri poti cultiva curiozitatea si noutatea in viata ta
de zi cu zi?

= Ce ai invatat despre relatia dintre curiozitate si deschiderea
catre noi experiente in timpul acestei meditatii?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojtamimas 31 - zinw 1 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptamamas 31 - zimay 2 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 31~ zinas 3 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamas 31 - zina tt - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamimas 31 - zimww § - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamimas 31 - zinw 6 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 31 - zinay T - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa te asezi sau sa te
Tntinzi. Tnchide ochii si incepe sa te concentrezi asupra respiratiei
tale. Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul patrunde in plamani
si fti umple corpul de energie. Expira usor pe gura, eliberand
tensiunea si stresul. Continua acest ritm al respiratiei pentru
cateva momente, pana cand simti ca esti complet prezent in acest
moment. Tncepe prin a-ti aduce atentia la respiratie. Inspira adanc
si simte cum aerul proaspat iti umple plamanii. Expira usor si
simte cum corpul tau se relaxeaza. Observa senzatiile pe care le
simti n corp Tn timp ce respiri. Permite-ti sa te conectezi cu fiecare
inspiratie si expiratie, simtind cum corpul tau se misca natural
si ritmic. Pe mdsura ce respiri, adu-ti atentia la intentia ta de a
ajuta pe altii. Imagineaza-ti ca intentia de a ajuta pe altii este ca o
lumina calda care incepe sa straluceasca din inima ta. Simte cum
aceastd lumina se raspandeste in tot corpul tau, umplandu-te cu
un sentiment de bunatate si compasiune. Imagineaza-ti ca aceasta
intentie este ca o lumina caldad care Tncepe sa straluceasca din
inima ta. Simte cum aceasta lumina se raspandeste in tot corpul
tau, umplandu-te cu un sentiment de bundatate si compasiune. Adu-
ti aminte de ultima data cand ai ajutat pe cineva. Poate fi un act
mic sau unul mare, nu conteaza. Observa cum te-ai simtit in acel
moment de a oferi ajutor. Simte caldura si satisfactia care te-au
umplut atunci cand ai facut o diferenta in viata cuiva. Permite-ti sa
retraiesti acel moment si sa te conectezi cu sentimentul de a darui.
Imagineaza-ti ca fiecare act de voluntariat pe care il faci este ca o
unda care se raspandeste intr-un lac linistit. Fiecare unda ajunge
la alte persoane, creand o retea de bunatate si compasiune. Simte
cum aceasta retea de ajutor reciproc te conecteaza cu ceilalti si te
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face parte dintr-o comunitate mai mare. Pe masura ce continui sa
respiri, adu-ti atentia la sentimentul de recunostinta. Gandeste-te
la toate persoanele care te-au ajutat de-a lungul vietii tale. Simte
recunostinta pentru sprijinul si iTndrumarea pe care le-ai primit.
Permite-ti sa te umpli cu aceasta recunostinta si sa o impartasesti
prin actiunile tale de voluntariat si ajutor. Cand te simti pregatit
sa Inchei meditatia, incepe sa-ti misti usor degetele de la maini si
picioare, readucandu-ti atentia la lumea exterioara. Inspira adanc
si expira profund, deschizand incet ochii. la-ti cateva momente
pentru a te intinde si a te realinia cu spatiul in care te afli. Observa
cum te simti dupa aceastd meditatie si cum intentia ta de a ajuta
si de a fi recunoscator te-a influentat. Asa cum te-ai obisnuit deja,
ia-ti cateva minute sa reflectezi asupra experientei pe care tocmai
ai incheiat-o.

=» Cum te-ai simtit explorand intentia de a ajuta pe altii in timpul
meditatiei?

= Ce senzatii si emotii ai experimentat cand te-ai conectat cu
amintirile de voluntariat?

= Cum te-a influentat meditatia asupra sentimentului de
comunitate si interconectare?

= in ce moduri poti cultiva si mai mult spiritul de voluntariat in
viata ta de zi cu zi?

= Ce ai invatat despre puterea recunostintei in timpul acestei
meditatii si cum poti aplica aceste invataminte in viata ta?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojtamimas 32 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamas 32 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamamas 32~ zinw 9 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamas 32 - zima it - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swjptamamas 32 - zina 5 - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 32 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 32 - zina T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa te asezi sau sa te
Tntinzi. Tnchide ochii si incepe sa te concentrezi asupra respiratiei
tale. Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul patrunde in plamani
si fti umple corpul de energie. Expira usor pe gura, eliberand
tensiunea si stresul. Continua acest ritm al respiratiei pentru
cateva momente, pana cand simti ca esti complet prezent in
acest moment. Pe masura ce te concentrezi asupra respiratiei,
imagineaza-ti ca esti pe o barca micd, plutind pe o mare vasta.
Fiecare inspiratie este ca un val care te impinge nainte, iar fiecare
expiratie este ca un val care se retrage, lasandu-te sa te relaxezi
si sa te linistesti. Schimbarea este o parte naturala a vietii, la fel
ca marea care este mereu in miscare. Imagineaza-ti ca pornesti
intr-o caldtorie pe mare. La inceput, marea este linistita si cerul
este senin. Simti bucuria si anticiparea pentru aceasta noua
calatorie, plind de promisiuni si noi inceputuri. Pe mdsura ce
continui sa navighezi, valurile devin mai mari si mai puternice,
iar cerul se Tnnoreaza. Simte energia si vitalitatea pe care le aduc
aceste schimbari. Observa cum barca ta se leagana pe valuri,
adaptandu-se la noile conditii. Aceasta este perioada de crestere
si expansiune, unde totul este plin de viata si miscare. Pe masura
ce navighezi mai departe, marea incepe sa se calmeze din nou, iar
cerul se lumineaza. Simte linistea si pacea care vin odata cu aceasta
tranzitie. Observa cum barca ta aluneca usor pe apa linistita,
ldsand in urma tumultul valurilor mari. Aceasta este perioada de
reflectie si pregétire pentru urmatoarea faza a cil&toriei. Tn cele
din urma, ajungi la o insula linistita, unde poti ancora si te poti
odihni. Simte calmul si linistea care vin odata cu aceasta oprire.

Observa cum chiar si in aceastd perioada de aparenta liniste, te
pregatesti pentru urmdtoarea etapa a calatoriei tale. Pe masura ce
continui sa respiri adanc, adu-ti atentia la schimbarile din propria
ta viata. Gandeste-te la momentele de inceputuri noi, perioadele
de crestere si expansiune, tranzitiile si momentele de reflectie.
Accepta faptul ca schimbarea este inevitabila si face parte din
procesul de crestere si dezvoltare. Cand te simti pregatit sa inchei
meditatia, Tncepe sa-ti misti usor degetele de la maini si picioare,
readucandu-ti atentia la lumea exterioard. Inspird adanc si expira
profund, deschizand incet ochii. la-ti cateva momente pentru a te
intinde si a te realinia cu spatiul in care te afli. Observa cum te
simti dupd aceasta meditatie si cum acceptarea schimbadrii iti poate
aduce un sentiment de pace si echilibru, reflectand si raspunzand
la urmatoarele intrebari:

= Cum te-ai simtit explorand diferitele etape ale schimbarii in
timpul meditatiei?

= Ce senzatii si emotii ai experimentat cand te-ai gandit la
schimbarile din viata ta?

= Cum te-a influentat meditatia asupra perceptiei tale despre
schimbare si tranzitie?

= in ce moduri poti cultiva mai multd acceptare si flexibilitate
fata de schimbarile din viata ta?

=» Ce ai invatat despre procesul de schimbare si cum poti aplica
aceste invataminte in viata ta de zi cu zi?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojtamimas 39 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 39 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

214 N



Gojtambma 93~ zima 3 ~ Hato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 39 - zina it - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swptomamas 33 - zina § - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptomamas 33 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Goptamibmas 93 ~ zinw T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil. Tnchide ochii
si incepe sa te concentrezi asupra respiratiei tale. Inspird adanc
pe nas, simtind cum aerul iti umple plamanii si iti aduce calm si
liniste. Expira incet pe gura, eliberand orice tensiune si ingrijorare.
Repetad acest ritm de respiratie de cateva ori, concentrandu-te
doar pe fluxul constant si relaxant al aerului. n timp ce continui s&
respiri profund si constant, imagineaza-ti ca te afli intr-un loc sigur
si linistit, poate un colt de natura sau un spatiu confortabil din casa
ta. Acest loc este un refugiu unde te simti protejat si calm, departe
de orice sursa de stres sau anxietate. Imagineaza-ti indoiala si
anxietatea ca pe niste nori intunecati care plutesc pe cerul mintii
tale. Observa acesti nori fara a te agata de ei, doar recunoaste-le
prezenta. Accepta ca sunt acolo, dar nu le permite sa te domine.
Pe masura ce continui sa respiri adanc si calm, imagineaza-ti ca
fiecare gand de indoiala si anxietate este ca un nor care pluteste
pe cer. Observa-l, recunoaste-l si lasa-l sa treaca. Nu te agata
de aceste ganduri, ci permite-le sa se miste liber, stiind ca nu te
definesc. Acum, imagineaza-ti ca fiecare expirare este o eliberare a
acestor nori de indoiala si anxietate. Inspira liniste si compasiune
pentru tine fnsuti. Simte cum fiecare inspiratie iti umple corpul cu o
caldura calmanta si reconfortanta, iar fiecare expirare indeparteaza
tensiunea siingrijorarea. Adu-ti atentia inapoi la momentul prezent.
Observa senzatiile corpului tau, punctele de contact cu suprafata
pe care stai, sunetele din jurul tau. Simte cum esti ancorat in
prezent, fara sa fii coplesit de gandurile despre trecut sau viitor.
Imagineaza-ti ca ai un ghid interior, o sursa de intelepciune si
ncredere care te sustine si te ghideaza. Fii constient de acest ghid

interior si permite-i sa fti ofere claritate si liniste iTn momentele de
indoiala si anxietate. Cand te simti pregatit, incepe sa-ti misti usor
degetele de la maini si picioare, readucandu-ti atentia la lumea
exterioara. Inspira adanc si expira profund, deschizand incet ochii.
la-ti cAteva momente pentru a te intinde si a te realinia cu spatiul in
care te afli. Incearca in continuare sa reflectezi asupra intrebarilor
de mai jos, fard insa a pune nici un fel de presiune sau de efort.

=» Cum te-ai simtit in timpul acestei meditatii? Ai observat vreo
schimbare in nivelul tau de indoiala si anxietate?

=» Ce ganduri sau imagini ti-au aparut in minte in timp ce observai
norii de indoiala si anxietate?

=» Cum poti aplica tehnicile de eliberare a indoielii si anxietatii in
viata ta de zi cu zi?

=» Cum te poate ajuta ghidul tau interior in momentele de stres
si incertitudine?

= Ce pasi concreti poti face pentru a cultiva mai multa incredere
si calm in viata ta?

Ce este important de mentionat este ca toata lumea are momente
de indoial3, frica sau anxietate. Aceasta meditatie te poate ajuta
sa fti gestionezi indoiala si anxietatea, aducandu-te intr-un loc de
liniste si claritate interioara.

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojtamimas 3% ~ zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 3% - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Gogtambmay 9k~ zimas 3 ~ Hatos

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 3% - zina it - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 3% ~ zina § - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptomamas 3% - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Goptamibmas 4 ~ zima T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa te asezi sau sa te
Tntinzi. Tnchide ochii si incepe sa te concentrezi asupra respiratiei
tale. Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple plamanii si
iti aduce energie. Expird usor pe gura, eliberand orice tensiune si
stres acumulat. Continud acest ritm al respiratiei pentru cateva
momente, pana cand te simti complet prezent si relaxat. Pe masura
ce te concentrezi asupra respiratiei, imagineaza-ti ca esti pe un
camp vast, cu un cer senin deasupra. In fata ta se afld un drum
clar, neted si bine marcat, simbolizand traseul tdu profesional.
Fiecare pas pe care il faci pe acest drum te aduce mai aproape
de obiectivele si visurile tale profesionale. Vizualizeaza-ti viitorul
profesional ca pe o calatorie fascinanta pe acest drum. Observa
detaliile: cum arata peisajul, ce senzatii ai cand pdsesti pe acest
drum, ce sunete auzi in jurul tau. Simte increderea si determinarea
care te Tnsotesc pe parcurs. In timp ce te plimbi pe acest drum,
fncepe sa-ti definesti obiectivele profesionale. Imagineaza-ti ca
la fiecare pas pe care il faci, te apropii de o etapa importantd a
carierei tale. Poate fi obtinerea unei noi abilitati, atingerea unui
nivel mai Tnalt in cariera sau lansarea unui proiect important.
Vizualizeaza fiecare obiectiv ca pe un semn pe marginea drumului,
indicand directia si distanta pana la urmatoarea destinatie. Pe
masura ce fti continui caldtoria, reflecteaza asupra resurselor
si abilitatilor pe care le ai la dispozitie. Imagineaza-ti ca drumul
tau este presarat cu unelte si ghiduri care te vor ajuta sa-ti
atingi obiectivele. Acestea pot fi abilitati personale, cunostinte,
mentorii sau retelele de suport pe care le-ai dezvoltat de-a lungul
timpului. Gandeste-te la provocdrile care pot apdrea pe traseul tau
profesional. Fiecare obstacol pe care il intalnesti pe drum este o
oportunitate de crestere si invatare. Vizualizeaza-te cum depasesti
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aceste obstacole cu incredere si hotdrare, folosind resursele si
abilitatile tale pentru a continua drumul spre succes. Acum, adu-ti
atentia Tnapoi la momentul prezent. Simte pamantul sub picioarele
tale, aerul care te Inconjoara si ritmul constant al respiratiei tale.
Observa cum te simti dupa aceasta meditatie si cum claritatea si
determinarea pe care le-ai gasit in vizualizarea ta fti influenteaza
starea de spirit. Cand te simti pregatit, incepe sa-ti misti usor
degetele de la maini si picioare, readucandu-ti atentia la lumea
exterioara. Inspira adanc si expira profund, deschizand incet ochii.
la-ti cateva momente pentru a te intinde si a te realinia cu spatiul
n care te afli. Observa cum te simti dupa aceastd meditatie si cum
claritatea si determinarea pe care le-ai gasit in vizualizarea ta Tti
influenteaza starea de spirit. Aceasta meditatie te poate ajuta sa
iti clarifici obiectivele profesionale si sa fti cultivi increderea si
determinarea necesare pentru a-ti urma traseul profesional cu
succes, deci reflecteaza la cele cateva intrebari de mai jos pentru
a integra mai usor:

=» Ce obiective profesionale ai vizualizat pe drumul tdu?
=» Cum te-ai simtit in timp ce iti imaginai calatoria profesionala?

=» Ce resurse si abilitati ai identificat ca te vor ajuta sa iti atingi
obiectivele?

= Cum ai vizualizat depasirea provocdrilor pe traseul tau
profesional?

= Ce actiuni concrete poti intreprinde pentru a-ti transforma
viziunea profesionala in realitate?

PASTILA DE
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Sojptomama 35 - zinay 1 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamimas 35 ~ zina 2 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamimas 35~ zinw 9 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamimas 35 ~ zina t - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swptamama 35 - zimw § - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sjptomama 35 - zimw 6 - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamimas 35 ~ 2w T - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?

N 229



SPRINT TO WELLNESS - 0 CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

N )

Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa te asezi sau sa te
Tntinzi. Tnchide ochii si incepe sa te concentrezi asupra respiratiei
tale. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple plamanii
si 1ti aduce energie. Expira usor pe gura, eliberand orice
tensiune si stres acumulat. Continua acest ritm al respiratiei
pentru cateva momente, pana cand te simti complet prezent si
relaxat. Acum imagineaza-ti ca esti calator intr-un peisaj muntos
spectaculos. Tn fata ta se inaltd varfuri inzipezite si vai adanci,
reprezentand diversele aspecte ale vietii tale financiare. Fiecare
varf simbolizeaza obiectivele tale financiare: economii pentru o
casa, investitii pentru educatie sau pensie, sau poate economii
pentru o calitorie de vis. In timp ce urci pe aceste varfuri, simti
satisfactia si mandria de a ajunge mai aproape de obiectivele
tale financiare. Tn schimb, vaile adanci reprezintd provocarile si
obstacolele financiare pe care le intalnesti pe drumul tau. Acestea
pot include cheltuieli neprevazute, fluctuatii ale pietei sau alte
evenimente care fti pot influenta finantele. Tn aceste momente,
te concentrezi sa navighezi cu atentie si sa te adaptezi pentru a
depési aceste Vi si a urca din nou pe varfuri. Tn timp ce explorezi
peisajul muntos al vietii tale financiare, respira adanc si simte cum
natura iti calmeaza mintea. Observa cum ai crescut si ai evoluat
pe acest traseu financiar si recunoaste fiecare pas pe care l-ai
facut pentru a ajunge unde esti acum. Tn meditatia ta, elibereaza-
ti grijile si temerile legate de bani, asemenea unei pasari care
zboara usor deasupra muntilor. Aceasta eliberare fti permite sa
te concentrezi pe pasii urmatori si sa iti imbunatatesti abilitatile

de gestionare financiara. Cand meditatia se apropie de final, adu-ti
aminte ca esti calatorul in propriul tdu peisaj financiar. Ai puterea
de a decide directia ta si de a nvata din fiecare experienta pe care
o Intalnesti. Inchide meditatia cu constientizarea ci fiecare varf
atins si fiecare vale traversata te apropie mai mult de o relatie mai
nteleaptd si mai Tmplinitd cu banii in viata ta. Inchidem meditatia
cu cateva intrebari de reflectare pentru a fti ajuta sa iti conturezi
mai bine relatia cu banii in viata ta. Permite-ti sa raspunzi la aceste
intrebari cu onestitate si deschidere, folosindu-le pentru a-ti ghida
pasii viitori in calatoria ta financiara.

=» Care sunt varfurile financiare pe care le-ai atins in viata ta
pana acum? Ce simti cand te gandesti la aceste realizari?

=» Cum reactionezi in fata vailor financiare sau a obstacolelor
neprevazute? Ce lectii ai invatat din aceste experiente?

=» Care sunt valorile tale financiare fundamentale? Cum te ajuta
aceste valori sa iei decizii financiare mai intelepte si mai
aliniate cu obiectivele tale pe termen lung?

=» Ce pasi poti face acum pentru a-ti imbunatati relatia cu banii?
Cum poti sa iti dezvolti abilitatile de gestionare financiara si sa
cresti in intelepciunea financiara?

= Cum te simti acum, in comparatie cu momentul in care ai

inceput aceastd meditatie? Ai o perspectiva mai clara sau mai
linistita in legatura cu banii si gestionarea lor?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojtamimas 36 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamas 36 ~ zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtasmamas 36~ zinw 9 - Datw

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamas 36 - zina it - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swjptomamas 36 - zina § - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 36 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 36 ~ zina T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sd devii complet prezent in acest moment.
Imagineaza-ti ca te afli la o intersectie a drumului, un loc de tranzitie
ntre trecut si viitor. Pe masura ce respiri, reflecteaza asupra anului
universitar care se incheie. Vizualizeaza momentele semnificative
- provocarile, realizarile, lectiile invatate. Permite-ti sa recunosti
efortul si dedicatia pe care le-ai investit. Simte recunostinta pentru
toate experientele care te-au ajutat sa cresti si sa te dezvolti.
Acum, concentreaza-te pe momentul prezent. Imagineaza-ti ca stai
intr-un loc linistit si sigur, unde te simti complet relaxat. Inspira
adanc si simte cum aerul proaspat iti umple plamanii, aducandu-
ti un sentiment de calm si claritate. Expira lent, eliberand orice
tensiune sau ingrijorare legata de viitor. Pe masura ce continui
sa respiri adanc si constant, imagineaza-ti ca esti pe o treaptd a
unei scari care se ridica spre un viitor plin de posibilitati. Fiecare
treapta reprezinta un pas fnainte in dezvoltarea ta personala si
academica. Fiecare inspiratie te umple de curaj si incredere, iar
fiecare expiratie elibereaza fricile si indoielile. Imagineaza-ti ca pe
aceastd scard, in drumul tau spre saltul calitativ, ai acces la resurse
interioare valoroase: cunostinte acumulate, abilitati dezvoltate,
rezilienta si perseverenta. Simte cum aceste resurse te sustin si
iti ofera puterea de a avansa. Inspira adanc si simte cum aceste
resurse iti umplu inima si mintea cu energie pozitiva. Vizualizeaza-
te atingand varful scarii, un loc unde ai realizat un salt calitativ
important. Vezi-te in aceasta ipostaza de succes, simtindu-te

mandru de realizarile tale si de drumul parcurs. Imagineaza-te
traind cu incredere si echilibru, pregatit sa infrunti noi provocari
si sa Tmbratisezi noi oportunitdti. Pe masura ce te vizualizezi in
acest viitor, permite-ti sa te conectezi cu ematiile pozitive pe care
le simti: bucurie, mandrie, satisfactie. Inspira adanc si lasa aceste
emotii sa te inunde. Expira lent, simtind cum aceste emotii pozitive
devin parte integranta a fiintei tale. Pe mdsurd ce meditatia se
apropie de sfarsit, adu-ti treptat atentia Tnapoi la corpul tau si la
locul in care te afli. Misca-ti usor degetele si degetele de la picioare
si, cand te simti pregatit, deschide incet ochii. Pastreaza cu tine
acest sentiment de incredere si claritate, stiind ca esti pregatit sa
faci un salt calitativ In viata ta. Reflecteaza, asa cum te-ai obisnuit
deja, asupra acestor intrebari, pentru a aprofunda intelegerea si
integrarea meditatiei in viata ta de zi cu zi, cultivand increderea si
claritatea necesare pentru a face un salt calitativ important.

=» Ce momente din anul universitar care se incheie te-au ajutat
sa cresti cel mai mult?

=» Ceresurse interioare ai descoperit si cum le poti utiliza pentru
a face un salt calitativ in viitor?

= Cum te simti acum, dupa ce ai vizualizat acest viitor plin de
realizari?

=» Ce pasi concreti poti face pentru a transforma aceasta viziune
in realitate?

= Ce lectii ai invatat din provocarile intalnite si cum le poti aplica
in viitor?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojtamimas 37 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 37 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Goptambma 97~ zima 3 ~ Hato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 37 - zinar it - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swptamama 37 - zina § - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomama 37 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Goptamibma 97 ~ zima T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sa devii complet prezent in acest moment. Pe
masura ce respiri, permite-ti sa constientizezi oboseala pe care
o simti. Observa cum se manifesta in corpul tau - poate simti
o greutate Tn umeri, o tensiune in frunte sau o lipsa de energie
generala. Nu judeca aceste senzatii, doar observa-le si accepta-le
asa cum sunt. Inspira adanc si, pe masura ce expiri, imagineaza-
ti ca eliberezi toatda tensiunea acumulata. Continua sa respiri
adanc, simtind cum fiecare expiratie iti aduce o stare de relaxare
si usurare. Vizualizeaza cum oboseala se scurge din corpul tau,
lasand loc pentru calm si liniste. Imagineaza-ti acum o zi de studiu
bine organizata. Observa-te trezindu-te odihnit si plin de energie.
Tncepi ziua cu o sesiune scurtd de exercitii sau o plimbare, pentru
a-ti trezi corpul si mintea. Pe masura ce te asezi la birou, ti faci
un plan de studiu clar, impartit in unitati de timp dedicate fiecarei
materii. In aceastd vizualizare, observa-te aplicand cateva strategii
de invatare eficiente, cum ar fi repetitia, organizarea de notite si
rezumate, invatare activa, reflectarea si capitularea. n timp ce
studiezi, ia notite detaliate si creeaza rezumate ale materialului.
Foloseste culori si diagrame pentru a-ti organiza informatiile
vizual. Pune-ti intrebari despre materialul studiat si incearca sa
explici conceptele cu propriile cuvinte. Acest lucru te ajuta sa
intelegi mai profund si sa retii mai bine informatiile. Imagineaza-
ti ca Tti prioritizezi sarcinile zilnice si stabilesti obiective clare. Tti
aloci timp pentru fiecare subiect, incepand cu cele mai dificile sau

N )

cele la care ai nevoie de mai multa practica. Faci liste de sarcini
si le bifezi pe masurd ce le completezi, simtind o satisfactie
crescanda pe masura ce progresezi. Vizualizeaza-te luand pauze
regulate pentru a te relaxa si a-ti reincirca bateriile. In aceste
pauze, practici exercitii de respiratie, te intinzi, bei apa sau te
plimbi putin. Aceste momente de respiro sunt esentiale pentru a-ti
mentine energia si concentrarea pe termen lung. Imagineaza-ti
cum la sfarsitul zilei, reflectezi asupra progresului ficut. Tti notezi
realizdrile si orice aspecte pe care doresti sa le imbunatatesti. Apoi
iti apreciezi eforturile si iti recunosti determinarea si perseverenta.
Reflectand asupra urmatoarelor intrebari, iti poti cultiva calmul,
claritatea si eficienta necesare pentru a face fata examenelor si
perioadelor de studiu intens din sesiune.

= Ce senzatii de oboseala ai observat in timpul meditatiei si cum
le poti gestiona?

= Ce strategii de invatare ai gasit cele mai utile i cum le poti
implementa in rutina ta de studiu?

=» Cum te-a ajutat vizualizarea unei zile organizate de studiu sa
te simti mai pregatit i mai putin stresat?

=» Ce pasi concreti poti face pentru a-ti gestiona mai bine timpul
si prioritatile in perioada examenelor?

= Cum poti integra pauzele si cum iti poti organiza rutina zilnica
pentru a-ti mentine energia si concentrarea?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojptamamas 38 ~ zina 1 - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sptambmas 38 - zimw 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swptambmas 38 - zinw 9 - Data

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sptambmas 38 - zimw - Data

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 38 ~ zina § - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptamamas 38 ~ zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swptambmas 38 - ziww T - Data

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspira profund pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri adanc si calm,
permitandu-ti sa devii prezent in acest moment. Tn timp ce respiri,
imagineaza-ti ca te afli intr-un loc natural si linistit, poate pe malul
unui rau curat sau intr-o padure linistita. Acest loc este sanctuarul
tau mental, un spatiu sigur unde poti elibera toate gandurile si
emotiile negative. Pe masura ce te relaxezi in acest peisaj linistit,
imagineaza-ti ca fiecare inspiratie aduce in corpul tdu o lumina
alba, purificatoare. Aceasta lumina reprezinta pacea, claritatea si
curatenia mentala. Simte cum aceasta lumina ti umple pieptul si
se raspandeste Tn tot corpul tdu. Cu fiecare expiratie, vizualizeaza
cum eliberezi norii negri si intunecati care reprezinta stresul,
anxietatea si gandurile negative. Vezi cum acesti nori se ridica si
dispar in aer, ldsand in urma un sentiment de usurare si eliberare.
Continua sa respiri adanc si sa te concentrezi pe aceasta lumina
purificatoare si pe eliberarea norilor negri. Simte cum fiecare parte
a corpului tau devine mai usoara si mai relaxata. Permite-ti sa fii
complet prezent si sa eliberezi tot ceea ce nu fti mai serveste.
Acum, adu-ti atentia asupra mintii tale. Imagineaza-ti ca mintea
ta este un cer vast si deschis. Gandurile si emotiile tale sunt
precum norii care plutesc pe acest cer. Observa-le fara a te atasa
de ele. Lasa-le sa vina si sa plece, fara a le judeca sau a te lasa
prins de ele. Pe mdsura ce observi aceste ganduri, concentreaza-

te pe identificarea celor care sunt negative sau toxice. Poate fi
vorba de critici interioare, frici sau resentimente. Vizualizeaza
cum aceste ganduri se transforma in baloane negre. Cu fiecare
expiratie, imagineaza-ti ca aceste baloane se ridica si dispar in cer,
eliberandu-te de povara lor. Continua sa te concentrezi pe acest
proces de detoxifiere mentala, simtind cum mintea ta devine din ce
n ce mai clara si mai usoara. Permite-ti sa simti pacea si linistea
care vin odatd cu eliberarea acestor ganduri negative. in timp
ce te apropii de sfarsitul meditatiei, adu-ti treptat atentia inapoi
la corpul tau si la locul in care te afli. Misca-ti usor degetele si
degetele de la picioare, si cand te simti pregatit, deschide incet
ochii. Pastreaza cu tine acest sentiment de claritate si eliberare,
stiind ca poti reveni oricand la aceasta stare de detoxifiere mentala.
Tn continuare te invit s reflectezi la urmétoarele intrebari pentru a
aprofunda meditatia. Permite-ti sa raspunzi la aceste intrebari cu
onestitate si deschidere, folosindu-le pentru a-ti ghida pasii viitori
fn mentinerea unei minti clare si curate.

= Ce ganduri si emotii negative ai reusit sa identifici si sa
eliberezi in timpul acestei meditatii?
= Cum te simti acum, comparativ cu inceputul meditatiei?

=» Ce practici poti introduce in viata ta de zi cu zi pentru a mentine
aceasta stare de claritate si eliberare mentala?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojptamamas 39 - zina 1 - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptambmas 39 - zimw 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sptambmas 39~ zinw 9 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sptambmas 39 - zimw - Data

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptamamas 39 - zina § - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

ngﬂ - z2iuav 6 - Dhato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Saptambmas 39 - zimw T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde te poti aseza fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sd devii complet prezent in acest moment.
Imagineaza-ti ca te afli intr-o vasta campie verde, intinsa sub un
cer senin. Aceastd campie simbolizeaza mintea ta - un spatiu
deschis si infinit, gata s& fie cultivat cu idei si inspiratii. Tn mijlocul
campiei se afld un copac maret, cu ramuri puternice si frunze
vibrante. Acest copac reprezinta creativitatea ta, Tnradacinata
adanc n solul fertil al imaginatiei tale. Pe masura ce te apropii de
copac, observi ca la radacina lui se afla un izvor cristalin. Acest
izvor este sursa ta interioara de inspiratie. Apa limpede care curge
din el simbolizeaza ideile pure si proaspete care asteapta sa fie
descoperite si exprimate. Gaseste un loc confortabil langa copac si
aseazi-te, simtind ricoarea si linistea acestui loc special. inchide
ochii si adu-ti atentia asupra mintii tale. Imagineaza-ti ca fiecare
respiratie pe care o iei aduce energia creativa din izvorul cristalin
7n tot corpul tau. Inspira adanc si simte cum aceasta apa curata i
umple mintea si sufletul, aducand cu ea claritate si inspiratie. Pe
masura ce respiri, imagineaza-ti ca aceasta apa curata incepe sa
curga prin ramurile copacului, hranindu-l si facandu-l sa creasca
si sa infloreasca. Simte cum fiecare inspiratie aduce noi idei si
perspective, iar fiecare expiratie elibereaza orice blocaje sau
ndoieli care fti pot limita creativitatea. Concentreaza-te acum pe

un proiect sau o idee la care lucrezi sau la care ai vrea sa lucrezi.
Vizualizeaza cum apa cristalina din izvor curge catre acea idee,
dandu-i forma si viata. Vezi cum ideea ta prinde contur si devine tot
mai clara si mai vibranta. Permite-ti sa explorezi noi modalitati de
a aborda acest proiect, fara a te judeca sau a te limita. Aminteste-
ti ca, la fel cum copacul creste si infloreste cu ajutorul apei din
izvor, si creativitatea ta poate inflori atunci cand iti permiti sa te
conectezi cu sursa ta interioara de inspiratie. Fii deschis la toate
posibilitatile si permite-ti sa visezi mare, stiind ca ai in tine tot ce fti
trebuie pentru a-ti transforma ideile n realitate. Tncheie meditatia
prin a-ti aduce atentia Tnapoi la respiratie. Inspird adanc si expira
lent, simtind cum energia creativa ramane in tine. Deschide incet
ochii, pastrand cu tine acest sentiment de inspiratie si deschidere.
Reflecteaza la urmatoarele intrebari pentru a aprofunda meditatia
si permite-ti sa raspunzi la aceste intrebdri cu onestitate si
deschidere, folosindu-le pentru a-ti ghida pasii viitori in stimularea
creativitatii si inspiratiei tale. Asemenea copacului din gradina ta
mentald, creativitatea ta poate creste si inflori cu fiecare moment
de atentie si grija pe care i-l oferi.

=» Ce idei noi au aparut in timpul acestei meditatii?

= Cum te simti in legatura cu proiectele tale creative acum,
comparativ cu inceputul meditatiei?

= Ce pasi concreti poti face pentru a integra aceastd energie
creativa in munca ta zilnica?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojptamamay 40 - zina 1 - Datt

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmima 40 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamimas 40~ zina 3 - Hatw

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamima 40 - zina it - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptamamas 40 - zina § - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptamamay 40 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamima 40 - zinas T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sd devii complet prezent in acest moment.
Imagineaza-ti ca te afli pe marginea unui ocean agitat. Valurile
sunt mari si zgomotoase, lovindu-se de tarm cu forta. Acest
ocean agitat simbolizeaza haosul si tumultul din viata ta. Stai pe
mal si observa puterea valurilor, simtindu-le intensitatea. Acum,
ndreapta-ti atentia citre adancul oceanului. Tn timp ce la suprafata
valurile sunt furioase si dezordonate, in adancuri, oceanul este
calm si linistit. Imagineaza-ti ca te scufunzi incet in aceste adancuri
linistite, lasand Tn urma zgomotul si agitatia de la suprafata. Pe
masura ce te scufunzi, simti cum linistea te invaluie si te relaxeaza.
Tn acest spatiu profund si linistit, adu-ti atentia asupra respiratiei
tale. Inspira adanc, simtind cum fiecare respiratie te ancoreaza
tot mai mult Tn aceasta stare de calm. Expira lent, eliberand orice
tensiune sau stres pe care le simti. Continua sa respiri profund si
constant, permitandu-ti sa devii tot mai conectat cu acest sentiment
de pace interioara. Reflecteaza acum asupra haosului din viata ta.
Imagineaza-ti ca fiecare problema, stres sau grija este precum un
val la suprafata oceanului. Fara a te lasa prins de ele, observa-le
pur si simplu cum vin si pleaca. Permite-ti sa accepti faptul ca, desi
la suprafata pot exista furtuni, in adancuri poti gasi mereu calmul
si linistea. Pe masura ce te adancesti in aceasta stare de meditatie,
imagineaza-ti ca fiecare inspiratie aduce calm si claritate in mintea
ta, iar fiecare expiratie elibereaza haosul si confuzia. Simte cum

N )

corpul si mintea ta se relaxeaza tot mai mult, devenind tot mai
linistite. Concentreaza-te pe un loc linistit in mintea ta, un sanctuar
interior unde poti reveni ori de cate ori simti nevoia de calm. Poate
fi un loc real sau imaginar, unde te simti in siguranta si protejat
de agitatia exterioara. Vizualizeaza-te in acest loc si simte cum
energia lui te incarca cu pace si echilibru. Pe masura ce meditatia
se apropie de sfarsit, adu-ti treptat atentia Tnapoi la corpul tau
si la locul in care te afli. Misca-ti usor degetele si degetele de la
picioare, si cand te simti pregatit, deschide incet ochii. Pastreaza
cu tine acest sentiment de calm si liniste interioara, stiind ca poti
reveni oricand la acest loc de pace, indiferent de haosul din jurul
tdu. In continuare, reflecteazd la urmétoarele intrebari pentru a
aprofunda meditatia Permite-ti sa raspunzi la aceste intrebari cu
onestitate si deschidere, folosindu-le pentru a-ti ghida pasii viitori
n gasirea si mentinerea calmului in mijlocul haosului. Asemenea
adancurilor linistite ale oceanului, poti gasi mereu un loc de pace
si echilibru n interiorul t3u.

=» Ce ganduri sau situatii specifice au aparut in timpul meditatiei
ca simboluri ale haosului in viata ta?

=» Cum te-ai simtit cand ai permis acestor ganduri sa vina si sa
plece fara a te lasa prins de ele?

=» Ce pasi concreti poti face in viata ta de zi cu zi pentru a accesa
acest sentiment de calm si liniste interioara atunci cand te
confrunti cu haosul?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojtamima 41 - zinw 1 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sjptambmay 11 - zimay 2 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 41~ zinas 3 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptommamas 41 - zinar tt - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamima 41 - zimw § - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamimas 41 - zinw 6 - Datar

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 41 - zinay T - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sd devii complet prezent in acest moment.
Imagineaza-ti ca te afli intr-o gradina frumoasa si linistita, plind de
flori colorate si parfumate. Aceasta gradina reprezinta frumusetea
si bucuriile simple ale vietii. Pe masura ce te plimbi prin grading,
observa fiecare detaliu: culorile vii ale florilor, sunetul pasarilor
care canta, mirosul placut al plantelor. Gaseste un loc confortabil
n gradind unde te poti aseza si relaxa. Inchide ochii si adu-ti
atentia asupra momentelor mici, dar pline de bucurie, din viata
ta. Poate fi gustul unei cesti de ceai cald intr-o dimineata rece,
zambetul unui prieten drag sau simtirea soarelui pe pielea ta intr-o
zi frumoasa de vara. Permite-ti sa retrdiesti aceste momente si sa
te bucuri de ele pe deplin. Imagineaza-ti ca fiecare dintre aceste
momente este ca o floare din gradina. Pe masura ce te concentrezi
asupra fiecarei flori, simte cum inima ta se umple de recunostinta
si bucurie. Inspira adanc si simte cum aceasta energie pozitiva
iti umple corpul si sufletul. Concentreaza-te acum pe o floare
speciala, care simbolizeaza bucuria simpla a momentului prezent.
Observa-i culorile, forma si parfumul. Permite-ti sa fii complet
prezent cu aceasta floare, fara sa te gandesti la trecut sau la viitor.
Inspira adanc si simte cum bucuria simpld a acestui moment te

fnvaluie si te umple de pace. Reflecteaza asupra modului in care
poti aduce mai multa atentie si apreciere pentru micile bucurii ale
vietii in rutina ta zilnica. Gandeste-te la momentele in care te-ai
simtit cu adevarat fericit si multumit. Permite-ti sa recunosti si
sd apreciezi aceste momente, oricat de mici ar parea. Pe masura
ce te apropii de sfarsitul meditatiei, adu-ti treptat atentia inapoi
la respiratie. Inspira adanc si expira lent, simtind cum energia
bucuriei si recunostintei ramane in tine. Deschide incet ochii si ia
cu tine acest sentiment de bucurie simpla si recunostinta in ziua
ta. In cele ce urmeaza reflecteaza la urmatoarele intrebari pentru
a aprofunda meditatia, Permite-ti sa raspunzi la aceste intrebari cu
onestitate si deschidere, folosindu-le pentru a-ti ghida pasii viitori
n cultivarea si aprecierea bucuriei simple a vietii. Asemenea unei
flori din gradina ta mentald, aceste momente de bucurie pot inflori
si aduce lumina si frumusete in fiecare zi.

= Ce momente simple din viata ta te aduc cea mai mare bucurie?

= Cum te-ai simtit in timpul meditatiei cand te-ai concentrat
asupra acestor momente de bucurie?

= Ce practici poti introduce in viata ta de zi cu zi pentru a
recunoaste si aprecia mai mult micile bucurii ale vietii?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojtamimas 12 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptombmay 42 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtammbmas 42~ zinww 9 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamar 42 - zina i - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamay 42 - zina § - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmima 142 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamay 42 - zina T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sd devii complet prezent in acest moment.
Imagineaza-ti ca te afli intr-o poiana frumoasd, in mijlocul naturii.
Tn jurul tu, observi cum natura fsi urmeaza cursul firesc: copacii,
florile, cerul si pamantul, toate participand la ciclul etern al vietii.
Aceastd poiana simbolizeaza legdtura ta cu natura si ciclurile ei. Pe
masura ce te plimbi prin aceasta poiana, observi schimbarile care
se intampla in natura. Fiecare anotimp fsi lasa amprenta asupra
peisajului: Primavara - renasterea si inflorirea naturii. Frunzele
noi apar pe copaci, florile infloresc, iar viata renaste dupa iarna
rece. Vara - abundenta si cresterea. Fructele si florile sunt in plina
splendoare, iar zilele sunt lungi si luminoase. Toamna - recolta
si schimbarea. Frunzele se coloreaza in nuante calde si incep sa
cada, pregatindu-se pentru iarna. larna - repausul si introspectia.
Natura se odihneste, acoperita de zapada, pregatindu-se pentru un
nou ciclu. Asaza-te confortabil in mijlocul acestei poiene si adu-ti
atentia asupra respiratiei tale. Inspira adanc si expira lent, simtind
cum fiecare respiratie te ancoreaza tot mai mult in acest moment.
Reflecteaza asupra modului in care aceste cicluri naturale se
aseamana cu ciclurile din viata ta. Imagineaza-ti ca fiecare moment
din viata ta este asemenea unui anotimp. Experimentezi momente
de crestere si abundenta, dar si momente de schimbare si repaus.
Tntelege c3, la fel cum anotimpurile se succed una dupi alta, si
momentele din viata ta sunt trecatoare. Aminteste-ti ca fiecare
provocare si dificultate pe care o intampini este temporara, la fel
cum iarna este urmata de primavara. Accepta aceste schimbari

ca parte a ciclului natural al vietii si permite-ti sa fii Tn armonie
cu ele. Concentreaza-te acum pe o provocare sau o schimbare
din viata ta. Imagineaza-ti ca aceasta provocare este ca o frunza
cazuta dintr-un copac toamna. Observa cum frunza cade incet si
este purtata de vant, inainte de a se aseza usor pe pamant. Accepta
faptul ca aceasta provocare este temporara si ca, la fel cum frunza
se descompune si hraneste pamantul, si dificultatile tale contribuie
la cresterea si evolutia ta. Pe mdsura ce continui sa respiri adanc
si calm, simte cum acceptarea acestei impermanente iti aduce
liniste si pace interioard. Permite-ti sa fii prezent in acest moment,
n armonie cu ciclurile naturii si cu schimbdrile din viata ta. Incheie
meditatia prin a-ti aduce atentia Tnapoi la respiratie. Inspira adanc
si expira lent, simtind cum pacea si linistea raman in tine. Deschide
ncet ochii, pastrand cu tine aceasta intelegere a ciclurilor naturii si
a impermanentei in viata ta.

Asa cum te-ai obisnuit deja, reflecteaza la urmatoarele intrebari
pentru a aprofunda meditatia, permite-ti sa raspunzi la aceste
intrebari cu onestitate si deschidere, folosindu-le pentru a-ti ghida
pasii viitori in acceptarea si aprecierea ciclurilor naturale ale
vietii. Asemenea anotimpurilor, si tu treci prin diferite faze, fiecare
contribuind la cresterea si evolutia ta.

=» Cum te simti in legatura cu schimbdrile si provocarile din viata
ta dupa aceasta meditatie?

=» Ce lectii ai invatat din observarea ciclurilor naturii si cum le
poti aplica in viata ta de zi cu zi?

=» Ce practici poti introduce pentru a accepta si a te adapta mai
bine la impermanenta si schimbarile din viata ta?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojptamamay 43 ~ zina 1 - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmima 49 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Goptambmay 43~ zimas 3 ~ Hato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmima 49 - zina it ~ Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swjptamamar 43 ~ zina § - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamay 43 ~ zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Gojptamibma 43 ~ zinw T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sd devii complet prezent in acest moment.
Imagineaza-ti ca esti un zmeu naltat pe cer, purtat de vant.
Vantul este puternic si, din cand in cand, te mai lovesti de adieri,
pale si chiar rafale neasteptate. Aceste pale si rafale reprezinta
provocarile si pierderile din viata ta, inclusiv pierderea la un
joc. Observa cum, in ciuda acestor obstacole, zmeul continua sa
zboare, sustinut de firul sau. Reflecteaza asupra pierderii tale
recente. Observa cum zmeul nu se opune vantului, ci se adapteaza
la el, folosind forta vantului pentru a-si mentine inaltimea. Inspira
adanc si expira lent, eliberand orice tensiune sau frustrare legata
de aceasta pierdere. Acum, imagineaza-ti ca firul care te sustine
este tinut de o persoana draga sau de un grup de persoane care fti
ofera sprijin. Acesti sustinatori sunt cei care fti ofera stabilitate si
te ajuta sa navighezi prin momentele dificile. Observa cum sprijinul
lor 1ti permite sa te Tnalti din nou, chiar si atunci cand te confrunti
cu rafale puternice. Imagineaza-ti acum ca fiecare inspiratie
aduce recunostinta pentru sprijinul primit, iar fiecare expiratie
elibereaza orice sentiment negativ legat de pierdere. Simte cum
aceasta practica te ajuta sa te reconectezi cu cresterea naturald a
vietii tale si cu puterea sprijinului primit, asemenea zmeului care

continud sa zboare sustinut de firul sau. Pe masura ce exercitiul
se apropie de sfarsit, adu-ti treptat atentia Tnapoi la corpul tau
si la locul in care te afli. Misca-ti usor degetele si degetele de la
picioare si, cand te simti pregatit, deschide incet ochii. Pastreaza
cu tine acest sentiment de liniste, acceptare si recunostinta, stiind
ca fiecare experienta, inclusiv pierderile, contribuie la cresterea ta,
sustinut de cei dragi. Permite-ti sa raspunzi la intrebarile de mai
jos cu onestitate si deschidere. Pe masura ce reflectezi asupra lor,
simte cum acceptarea si invatarea din aceasta experienta fti aduc
o senzatie de pace si claritate. Concentreaza-te acum pe cateva
intrebari importante:

=» Ce ai invatat din aceastd experientd de a pierde la joc?

=» Cum poti folosi aceasta invatatura pentru a te imbunatati in
viitor?

= Ce calitati ai demonstrat in timpul jocului, chiar daca rezultatul
nu a fost cel dorit?

=» Cine sunt persoanele care te-au sprijinit si cum te-au ajutat in
momentele de dificultate?

=» Cumiiti poti exprima recunostinta fata de cei care te-au sprijinit
si cum poti cultiva aceste relatii de sprijin in continuare?
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Sojptambmay 1 ~ zina 1 - Datt

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 1 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Gogtambmay 4k~ zimas 3 ~ Hatos

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 1 - zinar it - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Soptamamay 1 - zina § - Datt

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Soptambmay 1 ~ zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Gojptamibmay 4 ~ zinay T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sd devii complet prezent in acest moment.
Imagineaza-ti ca te afli intr-un camp vast, plin de maci rosii.
Soarele straluceste bland pe cer, iar o briza usoara adie printre
flori. Simte caldura soarelui pe pielea ta si mirosul subtil al macilor
n aer. Observa cum florile rosii se leagana usor in vant, fiecare
miscare fiind un dans gratios al naturii. Adu-ti atentia asupra unui
singur mac. Observa detaliile sale - petalele rosii delicate, centrul
sdu negru si tulpina verde subtire. Acest mac este un simbol al
simplitatii si frumusetii. Observa cum, in simplitatea sa, macul
radiaza o frumusete pura si eleganta. Pe masura ce continui sa
respiri profund, reflecteaza asupra simplitatii si a lucrurilor
frumoase din viata ta. La fel ca macul care se leagana in vant,
permite-ti sa apreciezi frumusetea lucrurilor simple si delicate
din jurul tdu. Inspird adanc si expira lent, eliberand orice tensiune
sau grija. Imagineaza-ti ca fiecare inspiratie iti aduce o apreciere
profunda pentru simplitatea si frumusetea vietii, iar fiecare
expiratie elibereaza stresul si ngrijorarile. Simte cum aceasta
practica te ajuta sa te reconectezi cu momentele delicate si
frumoase din existenta ta. Gandeste-te ce lucruri simple si delicate
iti aduc bucurie in viata de zi cu zi? Cum poti cultiva mai multe
astfel de momente de simplitate si frumusete in viata ta? Permite-
ti sa raspunzi la aceste intrebari cu onestitate si deschidere. Simte
cum, pe masura ce te concentrezi pe simplitatea si frumusetea
vietii, devii mai conectat cu pacea interioara si cu frumusetea
din jurul tau. Imagineaza-ti acum ca esti inconjurat de o lumina
blanda si caldg, la fel ca soarele care straluceste peste campul
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de maci. Simte cum aceasta lumina te umple de calm si liniste,
permitandu-ti sa imbratisezi simplitatea si gingdsia vietii tale. Pe
mdsura ce meditatia se apropie de sfarsit, adu-ti treptat atentia
fnapoi la corpul tau si la locul in care te afli. Misca-ti usor degetele
si degetele de la picioare si, cand te simti pregatit, deschide incet
ochii. Pastreaza cu tine acest sentiment de liniste si apreciere
pentru simplitatea si frumusetea vietii, stiind ca asemenea macilor
din camp, poti gasi frumusetea in lucrurile simple si delicate. lata
o serie de intrebari reflexive pentru a integra mai bine meditatia
despre campul cu maci.

=» Cum te-ai simtit in timpul meditatiei? Ai simtit o stare de calm
si liniste? Daca nu, ce te-a impiedicat sa te relaxezi complet?

= Ce imagine a macilor ti-a ramas in minte? Cum ai perceput
simplitatea si gingasia florilor in timpul meditatiei?

= Ce aspecte ale vietii tale actuale reflectd simplitatea si
gingasia? Existd momente sau activitati care iti aduc aceasta
stare de pace si frumusete?

=» Cum poti aduce mai multa simplitate in rutina ta zilnica? Ce
obiceiuri sau activitati poti simplifica pentru a reduce stresul
si a crea mai mult spatiu pentru frumos?

= Ce obiecte sau locuri din mediul tdu te ajuta sa te simti conectat
cu simplitatea si frumusetea? Cum poti sa-ti creezi un spatiu
de meditatie sau relaxare care sa reflecte aceste calitati? Ce
activitati zilnice poti transforma in ritualuri de mindfulness
pentru a te conecta cu simplitatea? Cum poti transforma
activitatile de zi cu zi intr-o practica congtienta si linigtita?
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Sojptosmamas 45 - zinay 1 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmima 15 ~ zin 2 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamimas 15~ zinw 9 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamima 15 ~ zina it - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sptomamay 45 - zimw § - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sjptombmas 45 ~ zima 6 - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtawmimar 15 ~ 2w T - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sa devii complet prezent in acest moment.

Imagineaza-ti ca te afli intr-un cdmp deschis, unde cerul se intinde
nesfarsit deasupra ta. Soarele straluceste bland, iar cerul este
decorat cu nori albi si pufosi care se misca incet. Observa cum norii
formeaza diferite forme si modele, cum se intind si se adund, cum
sunt dusi de vant. Lasa-ti mintea sa se relaxeze in aceasta scena
linistitd. Acum, concentreaza-te pe sunetele din jurul tau. Asculta
fosnetul usor al vantului care trece printre frunzele copacilor
si suiera ncet. Poti auzi ciripitul vesel al pasarilor, fiecare nota
contribuind la o melodie naturala si reconfortanta. Poate mai auzi
si sunetul unei ape curgatoare in departare, un susur linistitor care
te ajutd sa te relaxezi si mai mult. Inspira adanc si simte mirosul
proaspat al naturii. Poti detecta aroma usoara a florilor salbatice,
combinata cu mirosul curat al ierbii proaspat cosite. Simte cum
aceste mirosuri fti umplu plamanii si fti aduc o stare de calm si
de prospetime. Pe mdsura ce continui sa observi cerul cu nori,
sd asculti sunetele naturii si sa simti aromele din aer, permite-
ti sa te conectezi complet cu momentul prezent. Inspird adanc si
expira lent, simtind cum fiecare respiratie te aduce mai aproape
de un sentiment de pace interioara. Imagineaza-ti acum ca fiecare
inspiratie fti aduce calm si liniste, iar fiecare expiratie elibereaza
stresul si ingrijorarile. Simte cum aceasta practica te ajuta sa te
reconectezi cu pacea si simplitatea vietii. Pe masura ce meditatia
se apropie de sfarsit, adu-ti treptat atentia fnapoi la corpul tdu si la
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locul in care te afli. Misca-ti usor degetele si degetele de la picioare
si, cand te simti pregatit, deschide incet ochii. Pastreaza cu tine
acest sentiment de liniste si apreciere pentru frumusetea naturii,
stiind ca, asemenea norilor care se misca pe cer, poti naviga prin
viata cu gratie si calm. Simte cum, pe mdsura ce te concentrezi pe
cerul cu nori si pe elementele naturale, devii mai conectat cu tine
fnsuti si cu lumea din jur. Reflecteaza asupra catorva intrebari si
permite-ti sa raspunzi cu onestitate si deschidere.

= Cum te-a ficut sd te simti aceastd vizualizare a cerului cu
nori?

= Ce sunete din natura ti-au atras atentia si cum te-au influentat
acestea?

= Ce arome ai simtit si ce amintiri sau senzatii ti-au trezit
acestea?

= Tn urma acestor practici siptamanale, ai observat schimbari in
felul in care te percepi sau te tratezi?

= Ce aspecte ale vietii tale reflecta simplitatea si linistea pe care
le-ai experimentat in meditatie? Cum poti cultiva mai mult
aceste aspecte in rutina ta zilnica?

= Cum reactionezi in fata complexitatii si a provocarilor
zilnice? Ce pasi poti face pentru a aborda aceste situatii cu
mai mult calm si simplitate, inspirandu-te din meditatiile tale
saptamanale?
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Sojtamimas 16 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptombmay 16 ~ zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptasmbmas 16~ zinw 9 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamas 16 ~ zina it - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sjptambmas 16 ~ zina § - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmimas 16 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptombmay 16 - zina T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Tncepe prin a te aseza confortabil, cu spatele drept si mainile
relaxate pe genunchi sau pe bratele scaunului. Tnchide usor
ochii si respira adanc de citeva ori, simtind aerul cum i umple
plamanii, si apoi expira lent, eliberand orice tensiune. Imagineaza-
ti ca te afli intr-o camera linistita, unde o lumina calda si blanda
patrunde printr-o fereastra. Simti aceastda lumind cum i
fnvaluie corpul, ncalzindu-te si oferindu-ti o senzatie de liniste si
confort. Fiecare raza de lumina aduce cu sine o energie pozitiva,
curatandu-ti mintea de gandurile agitate si Tmprastiind orice
urma de stres sau anxietate. Te invit acum sa fti gdsesti un loc
linistit unde te poti aseza confortabil. Tnchide ochii si incepe prin
a-ti concentra atentia pe respiratia ta. Inspira adanc si expira
lent, permitandu-ti mintii sa se linisteasca si sa devina prezenta
n acest moment. Tncepe s iti imaginezi ca te afli intr-o padure
linistita. Simti aerul curat si racoros, mirosul pamantului si sunetul
frunzelor care fosnesc usor in vant. Padurea reprezinta natura si
mediul Tnconjurdtor care te inconjoara si pe care esti hotarat sa
il protejezi. Pe masura ce te plimbi prin aceasta padure, observa
fiecare detaliu al naturii. Priveste copacii impunatori care se
fnaltd spre cer, pasarile care canta vesele, si micile insecte care
fsi urmeaza traseele lor tacute. Fiecare element al acestei paduri
este interconectat si are un rol esential in mentinerea echilibrului
natural. Reflecteaza asupra modului in care fiecare actiune a ta
poate influenta aceasta minunata padure. Gandeste-te la pasii mici
pe care i poti face pentru a proteja natura: reducerea deseurilor,
reciclarea, economisirea energiei si a apei, si sustinerea practicilor
ecologice. Tn aceastd meditatie, concentreaza-te pe sentimentul
de responsabilitate si recunostinta fata de natura. Fii constient
de interconectarea dintre toate formele de viata si de rolul tdu

fn mentinerea sanatatii planetei. Inspird adanc acest sentiment
de unitate si expira orice sentiment de neputinta sau indiferenta.
Tn timp ce respiri adanc, imagineaza-ti c trimiti energie pozitiva
si grija catre fiecare colt al padurii, si implicit catre ntreaga
planetd. Simte cum aceastd energie se intoarce la tine, intarindu-ti
hotararea de a proteja mediul inconjurator. Cand esti gata sa inchei
meditatia, adu-ti treptat atentia Tnapoi la corpul tdu si la locul Tn
care te afli. Deschide Tncet ochii, pastrand cu tine acest sentiment
de conexiune si responsabilitate fatd de natura. Tnchide meditatia
cu cateva intrebari de reflectare, permite-ti sa raspunzi la aceste
intrebari cu onestitate si deschidere, folosindu-le pentru a-ti ghida
pasii viitori:

=» Ce pasi concreti poti lua in viata ta de zi cu zi pentru a reduce
impactul negativ asupra mediului?

=» Cum poti inspira si pe altii sa se alature eforturilor de protejare
a naturii?

= Ce activitati de voluntariat sau sustinere a organizatiilor
ecologice ai putea considera?

=» Cum poti invdta mai mult despre impactul actiunilor tale
asupra mediului si ce masuri poti adopta pentru a face
schimbari pozitive?

= Ce sentiment ai in legatura cu responsabilitatea ta fata de
natura acum, comparativ cu inceputul meditatiei?
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Sojptambmay 4T ~ zina 1 - Dt

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtowmima 4T ~ zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Gogptambmay 4T~ zima 3 ~ Hato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtowmima 4T ~ zinar it ~ Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Soptambmay 4T - zina § - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptambmay 4T - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Goptamibma 4T ~ zina T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil. Tnchide ochii
si incepe prin a-ti concentra atentia pe respiratie. Inspira adanc
prin nas, simtind cum aerul ti umple plamanii, apoi expira lent pe
guréd. Permite-ti sa devii complet prezent in acest moment. In timp
ce respiri profund si calm, imagineaza-ti ca te afli intr-un loc sigur
si confortabil, un loc unde te simti complet in largul tdu. Poate
fi un loc din natura, o camera calda si primitoare sau un spatiu
imaginar unde te simti in pace. Acum, adu-ti atentia cdtre inima
ta. Imagineaza-ti o lumina calda si blanda emanand din centrul
pieptului tdu. Aceasta lumina reprezinta iubirea si acceptarea de
sine. Pe mdsura ce continui sa respiri adanc, simte cum aceasta
lumina se extinde incet, umplandu-ti intregul corp. Reflecteaza
asupra lucrurilor pe care le apreciezi la tine. Poate fi un talent,
o calitate, sau pur si simplu faptul ca esti tu insuti. Permite-ti sa
te simti mandru si recunoscator pentru aceste aspecte ale tale.
Spune-ti in minte, cu blandete si sinceritate: “Ma accept si ma
iubesc exact asa cum sunt.” Tn timp ce continui s& te concentrezi pe
aceasta lumina calda si pe sentimentul de acceptare, imagineaza-
ti ca Tti Tnconjori corpul cu o imbratisare iubitoare. Simte cum
aceasta mbratisare fti ofera confort si securitate. Permite-ti sa
simti compasiune fata de tine insuti pentru toate momentele dificile
prin care ai trecut si pentru toate eforturile pe care le-ai facut.

N )

Reflecteaza acum asupra momentelor din viata ta in care poate
ai fost prea aspru cu tine insuti. Imagineaza-ti ca eliberezi aceste
critici si judecati, asemenea unor baloane care se ridicd usor in
aer si dispar in departare. Tn locul lor, las& sa intre in sufletul tau
ganduri de blandete siincurajare. Spune-ti din nou, cu si mai multa
convingere: “Ma accept si ma iubesc exact asa cum sunt.” Simte
cum aceste cuvinte fti umplu inima si iti aduc o senzatie de pace si
bucurie interioara. Pe masura ce meditatia se apropie de sfarsit,
adu-ti treptat atentia Tnapoi la corpul tau si la locul in care te afli.
Misca-ti usor degetele si degetele de la picioare, si cand te simti
pregatit, deschide incet ochii. Pastreaza cu tine acest sentiment
de acceptare si iubire de sine, stiind cd poti reveni oricand la
aceasta stare de bine. Fii bland cu tine si aminteste-ti ca iubirea de
sine este un proces continuu care merita toata atentia si grija ta.
Reflecteaza la urmatoarele intrebari pentru a aprofunda meditatia:

=» Ce aspecte ale tale ai reusit sa accepti si sa iubesti in timpul
acestei meditatii?

=» Cum te-ai simtit cand ai eliberat criticile si judecatile fata de
tine insuti?

=» Cum poti aduce mai multa acceptare si iubire de sine in viata
ta de zi cu zi?
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Sojptamamar 48§ ~ zina 1 - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sptambma 48 - zimw 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Soptambmas 1§ - zina 9 - Data

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptambma 48 - zima - Data

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sjptomamas 48§ ~ zina § - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptamamay 48 ~ zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Suptambma 48 - ziww T - Data

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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e varoy

Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sd devii complet prezent in acest moment.
Imagineaza-ti ca te afli intr-o gradind sau pe o plaja, unde simti
briza usoara a verii care se sfarseste. Aerul este cald si proaspat,
iar soarele apune lent pe cerul senin. Culorile apusului sunt
vibrante si pline de viatd, creand o scena linistitoare si relaxanta.
Observa cum vara se retrage treptat, ldsand loc toamnei sa-si
faca aparitia. Pe mdsura ce respiri adanc, reflecteaza asupra verii
care a trecut. Fiecare zi a adus noi experiente si momente de
bucurie, iar acum, la finalul acestei perioade, permite-ti sa simti
recunostinta pentru toate amintirile create. Inspird adanc si expira
lent, simtind cum aceste amintiri iti umplu inima cu caldura si
satisfactie. Vizualizeaza una din zilele tale de vacanta petrecuta
n aceasta vara. Este o zi in care nu ai cursuri sau responsabilitati
academice si te poti bucura de timpul liber. Te trezesti odihnit,
cu soarele strélucind prin fereastra. Iti incepi ziua cu o plimbare
relaxantd, simtind fiecare pas si fiecare respiratie. Pe parcursul
zilei, te concentrezi pe a savura momentele simple. Poate petreci
timp cu prietenii la o cafea, razand si discutand despre planurile
de viitor. Sau poate alegi sa citesti o carte care te pasioneaza,
pierzandu-te in paginile ei. Observi cum aceste momente fti aduc
bucurie si relaxare, iti reincarca bateriile si te pregatesc pentru
urmatoarele provocari academice. Tn aceasti zi de vacanta, poate
decizi sa petreci timp Tn natura. Imagineaza-ti ca te plimbi printr-un

N )

parc sau te asezi pe iarba, simtind textura moale sub tine. Asculta
ciripitul pasarilor, fosnetul frunzelor si susurul apei. Permite-ti sa
te conectezi cu natura si sa simti linistea si pacea pe care aceasta
ti le ofera. La finalul acestei zilei, reflectezi asupra verii care a
trecut si asupra zilei de vacanta pe care ai petrecut-o. Inspira
adanc si expira lent, simtind recunostinta pentru aceste momente
de relaxare si pentru tot ce ai experimentat. Simte cum aceste
amintiri fti aduc un sentiment de implinire si te pregatesc pentru
noul an universitar. Pe masura ce meditatia se apropie de sfarsit,
adu-ti treptat atentia Tnapoi la corpul tau si la locul in care te afli.
Misca-ti usor degetele si degetele de la picioare si, cand te simti
pregatit, deschide Tncet ochii. Pastreaza cu tine acest sentiment de
calm si apreciere pentru finalul verii si pentru momentele simple
de vacantd. Tn continuare, reflecteaza asupra acestor intrebéri
pentru a integra mai bine experienta ta:

= Ce momente din vara care a trecut iti aduc cea mai mare
bucurie si recunostinta?

= Cum te-ai simtit in timpul vizualizarii unei zile de vacanta?

= Ce activitati simple iti aduc cel mai mult relaxare si satisfactie?

=» Cum poti integra momente de relaxare si conectare cu natura
in rutina ta zilnica in timpul anului universitar?

= Ce lectii ai invatat din experientele verii si cum le poti aplica
in viitor?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sjptamamar 49 - zina 1 - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Swptambmas I - zimw 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Suptambma 1t~ zina 9 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sptambma 4t - zima - Data

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptamamar 49 - zina § - Dat

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Wmlﬂ - z2iuav 6 - Dhato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Saptambma td - zinw T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sd devii complet prezent in acest moment.
Imagineazi-ti ci te afli intr-o camerd linistitd si luminoas&. in
mijlocul acestei camere, pe 0 masa, se afla o cheie stralucitoare.
Aceasta este cheia succesului tdu, un simbol al potentialului si
talentelor tale unice. Observa cum lumina se reflecta pe suprafata
ei, emanand energie si posibilitdti infinite. Pe masura ce respiri
adanc, concentreaza-te asupra calitatilor si abilitatilor tale unice.
Gandeste-te la momentele n care ai simtit ca excelezi, la lucrurile
care te fac sa fii tu insuti. Fiecare persoana are un set distinct de
talente si perspective, iar aceste caracteristici sunt ceea ce te fac
unic. Inspira profund si simte cum aceasta constientizare iti umple
inima cu incredere si mandrie. Reflecteaza asupra realizarilor tale
de pana acum. Fie ca sunt mari sau mici, fiecare succes reprezinta
un pas Tnainte pe calea ta unica. Simte recunostinta pentru
eforturile tale si pentru modul in care ai depasit provocarile.
Inspira adanc si simte cum recunoasterea acestor realizari Tti
aduce un sentiment de implinire si satisfactie. Imagineaza-ti acum
ca iei cheia succesului in mainile tale. Simte greutatea si textura
ei, observa fiecare detaliu. Cu aceasta cheie, poti deschide usa
catre viitorul tau, catre noi oportunitati si realizari. Vizualizeaza-te
folosind cheia pentru a deschide aceasta usa si pasind intr-un nou
capitol plin de posibilitati. Pe masura ce pasesti prin usa, simte
cum Tmbrétisezi pe deplin unicitatea ta. In acest nou capitol, fiecare
talent, abilitate si perspectiva pe care le ai contribuie la succesul
tau. Observa cum te simti in acest moment - poate simti un val de

energie, de entuziasm sau de calm profund. Permite-ti sa te bucuri
de aceste senzatii si sa le integrezi in fiinta ta. Gandeste-te la
obiectivele tale viitoare. Cum poti folosi talentele si abilitatile tale
unice pentru a atinge aceste obiective? Vizualizeaza-ti succesul si
simte cum fiecare pas pe care il faci te apropie de realizdrile tale.
Inspira adanc si simte cum increderea si determinarea cresc in
tine. Pe masura ce meditatia se apropie de sfarsit, adu-ti treptat
atentia Tnapoi la corpul tau si la locul in care te afli. Misca-ti usor
degetele si degetele de la picioare si, cand te simti pregatit,
deschide incet ochii. Pastreaza cu tine acest sentiment de incredere
si apreciere pentru unicitatea ta si pentru cheia succesului pe care
o porti mereu cu tine. Reflecteaza asupra intrebarilor de mai jos
pentru a integra mai bine meditatia si a aprofunda intelegerea si
integrarea informatiilor in viata ta de zi cu zi, cultivand increderea
si aprecierea pentru unicitatea si potentialul tau personal:

= Ce calitati si abilitati unice ai descoperit sau recunoscut in
timpul meditatiei?
= Cum te-ai simtit cdnd ai recunoscut i apreciat realizarile tale?

= Ce obiective ai pentru viitor si cum poti folosi talentele tale
unice pentru a le atinge?

= Ce pasi concreti poti face pentru a imbratisa si a valorifica
unicitatea ta in viata de zi cu zi?

= Cum te poti reconecta cu aceastd stare de incredere si
apreciere pentru unicitatea ta in momentele de indoiala sau
provocare?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojptomamas 50 - zinay 1 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamimas 50 ~ zina 2 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamimas 50~ zinw 9 - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamimas 50 ~ zina 4t - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swptamama 50 - ziww § - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sowptamamas 50 - zimw 6 - Dato

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojtamimas 50 ~ zina T - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil. Asigura-te
ca nu vei fi deranjat pentru urmatoarele minute. Inchide ochii si
ia cateva respiratii adanci, inhaland pe nas si exhaland pe gurg,
lasand corpul si mintea sa se relaxeze. Concentreaza-te pe
respiratia ta. Simte aerul cum intra si iese din corpul tdu, asemenea
unui val care se retrage si revine pe tarm. Observa ritmul natural
al respiratiei, fara a Tncerca sa-l schimbi. Fiecare inspiratie si
expiratie este o oportunitate de a te ancora in momentul prezent.
Adu-ti atentia asupra corpului tau. Observa cum te simti. Permite-
ti sa fii constient de orice tensiune sau disconfort si, pe masura
ce expiri, imagineaza-ti ca eliberezi orice tensiune, asemenea
frunzelor care cad dintr-un copac in timpul toamnei. Gandeste-
te la parcursul vietii tale. Observa momentele in care ai simtit ca
ai maturizat. Poate au fost momente de provocare sau dificultate
dar care te-au ajutat sa cresti. Imagineaza-ti ca esti un copac
puternic, ale carui radacini s-au adancit in pdmant odata cu fiecare
experienta. Fii recunoscator pentru aceste experiente care ti-au
modelat caracterul si intelepciunea. Reflecteaza asupra cresterii
tale personale. Gandeste-te la abilitatile si cunostintele pe care le-
ai dobandit de-a lungul timpului. Imagineaza-ti ca esti o floare care
isi deschide petalele catre soare, crescand si inflorind in fiecare zi.
Accepta faptul ca procesul de crestere este continuu si ca fiecare
zi aduce noi oportunitati de invatare si dezvoltare. Aminteste-ti de
momentele Tn care ai facut progrese semnificative. Poate au fost
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obiective pe care le-ai atins sau obstacole pe care le-ai depasit.
Vizualizeaza-ti calea ca pe un rau care curge, trecand peste pietre
si cascade, dar continuand mereu sa fnainteze. Recunoaste efortul
si determinarea pe care le-ai pus in realizdrile tale. Imagineaza-ti
cum vei continua sa evoluezi. Vizualizeaza-te in viitor, crescand
si dezvoltandu-te asemenea unui munte care se inalta spre cer,
solid si imperturbabil. Accepta faptul cd evolutia este un proces
natural si necesar pentru a deveni cea mai buna versiune a ta.
Aceasta meditatie Tti permite sa reflectezi asupra drumului tau de
maturizare, crestere, progres si evolutie, folosind metafore pentru
a adanci experienta. Intrebérile de reflectie de mai jos te vor ajuta
sa continui sa explorezi aceste teme n viata ta de zi cu zi:

= Care sunt momentele din viata mea care m-au ajutat sa ma
maturizez cel mai mult?

=» Ce abilitati si cunostinte am dobandit pe parcursul calatoriei
mele de crestere personala?

= in ce moduri am observat progresul meu de-a lungul timpului?
Ce realizari ma fac sa ma simt mandru?

=» Cum pot continua sa evoluez si s ma dezvolt in viitor? Care
sunt pasii pe care ii pot face astazi pentru a-mi sustine evolutia
personala?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojtamimas 51 - zinay 1 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptamamas 51 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 51~ zina 3 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptamamas 51 - zina it - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 51 - zina § - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtamimas 51 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 51 - zina T - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil. Asigura-te ca
nu vei fi deranjat pentru urmatoarele minute. Tnchide ochii respira
adanc, inhaland pe nas si expirand pe gura, ldsand corpul si mintea
sa se relaxeze. Concentreaza-te pe respiratia ta. Simte aerul cum
intra si iese din corpul tau. Observa ritmul natural al respiratiei,
fara a incerca sa-l schimbi. Fiecare inhalare si exhalare este o
oportunitate de a te ancora in momentul prezent. Adu-ti atentia
asupra corpului tau. Observa cum te simti. Permite-ti sa fii constient
de orice tensiune sau disconfort si, pe masura ce expiri, elibereaza
orice tensiune pe care o simti. Imagineaza-ti ca esti un copac cu
radacini adanci in pamant. Aceste raddcini iti ofera stabilitate si
te ajutd sa ramai ferm chiar si in fata furtunilor vietii. Reflecteaza
asupra surselor tale de stabilitate in viata. Poate este familia,
prietenii, valorile sau obiceiurile tale bune. Observa cum aceste
radacini te sustin si iti ofera siguranta. Gandeste-te la obiceiurile
bune pe care le-ai cultivat de-a lungul timpului. Fiecare obicei bun
este ca o caramida care construieste fundatia unei vieti stabile si
sdnatoase. Vizualizeaza-te practicand aceste obiceiuri, zi de zi. Fie
ca este vorba de exercitii fizice, alimentatie sanatoasa, meditatie
sau orice alt obicei benefic, imagineaza-ti cum fiecare actiune
contribuie la stabilitatea ta. Reflecteaza asupra angajamentului
tau de a pastra aceste obiceiuri bune. Imagineaza-ti ca esti un
gradinar care Tsi ingrijeste cu atentie gradina. Fiecare obicei bun
este o plantd pe care o uzi si o ingrijesti cu dragoste si rabdare.
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Fii mandru de efortul si dedicatia ta. Observa cum stabilitatea si
obiceiurile bune se Tmpletesc pentru a crea un echilibru armonios
n viata ta. Tnvatd si te sprijini pe aceste obiceiuri in momentele
de nesigurantd. Vizualizeaza cum obiceiurile tale bune fti ofera
un refugiu si o bazd solida pe care te poti baza. la-ti cateva
momente pentru a multumi pentru timpul petrecut in meditatie.
Tntoarce-te incet in prezent, miscandu-ti usor degetele si degetele
de la picioare. Cand esti pregatit, deschide ochii si adu cu tine
sentimentul de stabilitate si angajament pe care l-ai cultivat.

Aceasta meditatie Tti permite sa reflectezi asupra surselor tale de
stabilitate si asupra modului in care pdstrarea obiceiurilor bune
contribuie la echilibrul tau interior. Tntrebarile de reflectie te vor
ajuta sa continui sd explorezi aceste teme in viata ta de zi cu zi.

=» Care sunt sursele mele de stabilitate in viatd?

= Ce obiceiuri bune am cultivat si cum contribuie ele la
stabilitatea mea?

= in ce moduri pot intiri angajamentul meu fata de aceste
obiceiuri bune?

=» Cum pot gasi echilibrul intre a mentine stabilitatea si a fi
deschis la noi oportunitati de crestere?

PASTILA DE
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Sojtamimas 52 - zimw 1 - Hata

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamas 52 - zima 2 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 52~ zimay 9 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojptomamas 52 - zima tt ~ Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Swptomamas 52 - zimw § - Datas

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Sojtawmamas 52 ~ zina 6 - Dot

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor
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Sojptomamas 52 - zima T - Datt.

Obiectivul zilei si starea de spirit generala Motive de recunostinta
Activitatea fizica Gradul de stres si metodele de gestionare
Durata somnului si calitatea somnului Evaluarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil. inchide
ochii si Tncepe sa respiri adanc, inhaland pe nas si expirand pe
gurd, lasand corpul si mintea sa se relaxeze. Concentreaza-te pe
respiratia ta. Simte aerul cum intra si iese din corpul tdu, asemenea
unui val care se retrage si revine pe tarm. Observa ritmul natural
al respiratiei, fara a incerca sa-l schimbi. Fiecare inhalare si
expiratie este o oportunitate de a te ancora in momentul prezent.
Adu-ti atentia asupra corpului tau. Observa cum te simti. Permite-
ti sa fii constient de orice tensiune sau disconfort si, pe masura
ce expiri, elibereaza orice tensiune, asemenea frunzelor care cad
dintr-un copac in timpul toamnei. Gandeste-te la ultimele 52 de
saptamani. Imagineaza-ti ca fiecare dintre cele 52 de saptamani
este o caramida pe care ai asezat-o cu grija pentru a construi un
castel. Acest castel reprezinta sanctuarul tau interior, locul unde
gasesti pace si forta. Fiecare caramida reprezinta o realizare, o
lectie Tnvatata sau un obicei bun pe care l-ai cultivat. Observa cum,
caramida cu caramida, ai construit ceva maret si solid. Gandeste-
te la toate realizarile tale din acest an. Fiecare provocare pe care ai
depasit-o, fiecare lectie pe care ai invatat-o si fiecare obicei bun pe
care l-ai cultivat. Vizualizeaza aceste realizari ca pe niste caramizi
stralucitoare care dau forma si forta castelului tau. Permite-ti sa
simti bucurie si mandrie pentru munca depusa. Reflecteaza asupra
modului in care ai progresat. Poate ai devenit mai constient de
sine, mai empatic, mai rezilient. Observa schimbarile pozitive din
viata ta si cum acestea au contribuit la bunastarea ta generala.
Imagineaza-ti ca fiecare caramida adaugatd a intarit structura
castelului tau, facandu-l un loc de refugiu si putere interioara.
Gandeste-te la intentiile tale pentru viitor. Ce dorinte ai pentru
tine in urmatoarele 52 de saptamani? Imagineaza-ti ca plantezi
semintele acestor intentii in pamantul fertil al experientelor si
cunostintelor acumulate. Vizualizeaza cum aceste seminte vor
ncolti si vor creste, aducand noi oportunitati de dezvoltare si
fmplinire. Felicitari pentru dedicarea si efortul depus in acest an de

lucru cu tine Tnsuti si de dezvoltare personalal Ai construit un castel
magnific, caramida cu caramida, si fiecare realizare contribuie la
frumusetea si forta acestui sanctuar interior. Esti un exemplu de
curaj si perseverentd. Continua sa-ti urmezi calea cu incredere
si bucurie. Vizualizeaza-te stand in fata castelului tdu, sub cerul
albastru, cu soarele stralucind deasupra. Simte caldura si lumina
care te Tnvaluie, simtind energia triumfatoare a realizarilor tale.
iti ridici privirea spre turlele inalte ale castelului, mandru de
ceea ce ai construit. Simti o profunda recunostinta si implinire
pentru aceasta caldtorie. Aceasta meditatie te ajuta sa reflectezi
si sa celebrezi progresul si realizarile tale din ultimul an, folosind
metafora unui castel construit caramida cu caramida pentru a
sublinia efortul si cresterea personala. la cadteva momente pentru
a multumi pentru timpul petrecut in meditatie. Tntoarce-te incet
n prezent, miscandu-ti usor degetele si degetele de la picioare.
Cand esti pregatit, deschide ochii si adu cu tine sentimentul de
recunostintd si inspiratie pe care l-ai cultivat. Tntrebrile de
reflectie te vor ajuta sa continui sa explorezi aceste teme n viata
ta de zi cu zi.

=» Care au fost cele mai importante lectii pe care le-am invatat
in acest an?

Ce realizari ma fac sa ma simt cel mai mandru?

Cum m-am schimbat si evoluat in ultimele 52 de saptamani?
Ce obiceiuri bune am reusit sa pastrez si sa dezvolt?

Care au fost momentele de cumpana si cum le-am depagit?

L 2

Care sunt intentiile mele pentru urmatoarele 52 de saptamani
si cum pot sa le sustin?

v

Cum pot continua sa construiesc si sa intaresc acest sanctuar
interior?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Ce ar mai fi important sa stii pentru
succes academic

Fiecare persoana are un anumit stil de a invata, adica o preferinta
individuala in ceea ce priveste modul in care percepe, proceseaza
si invata informatiile. Aceste stiluri reflecta modurile preferate
prin care cineva fsi organizeaza si integreaza experientele de
fnvatare. Exista mai multe tipuri principale de stiluri de invatare,
dintre care cele mai cunoscute dar nu neaparat si cele mai acurate
sunt: vizual, auditiv, kinestezic si lectura-scriere. Acestea sunt
controversate in lumea stiintifica deoarece studiile din ultimii ani
au aratat ca preferintele pentru un anumit stil de invatare pot varia
n functie de situatie si context, iar majoritatea oamenilor utilizeaza
o combinatie de mai multe stiluri in functie de cerinte si de tipul
informatiilor pe care le invata.

Stilurile de Tnvatare te ajutad sa-ti identifici metodele si strategiile
de invatare care functioneaza cel mai bine pentru tine. Cunoasterea
propriului stil de finvatare fti poate imbunatati eficienta si
eficacitatea procesului de invatare, permitandu-ti sa alegi si sa
utilizezi strategiile potrivite pentru a intelege si a retine mai bine
informatiile. De asemenea, aceasta constientizare te poate ajuta
sa te adaptezi si sa experimentezi cu diverse metode de invatare
pentru a-ti imbunatati performanta academica si profesionala.
Probabil deja te intrebi cum poti afla mai multe despre aceste
strategii. Ei bine, existda mai multe modalitati prin care poti afla
stilul tau preferat de invatare. Desi majoritatea oamenilor au un
stil dominant, este important sa stii ca poti folosi diverse strategii
n functie de context si de tipul de informatie pe care incerci sa-l
fnveti. latd cateva pasi si metode pentru a-ti identifica stilul de
fnvatare:

Auto-reflectie si observatie personala

& Gandeste-te la modul in care iti place sa inveti cel mai mult.
Iti place sa citesti, sa asculti explicatii, sa faci experimente
practice sau sa folosesti materiale vizuale?

& Observa cum te descurci in diferite situatii de invatare. Cum ai
invatat eficient Tn trecut? Ce metode ti-au adus cele mai bune
rezultate?

Chestionare si teste online

& Existd mai multe teste online care iti pot evalua stilul de
invatare. Aceste teste iti pot oferi o idee generala despre
preferintele tale. Asigura-te ca alegi teste valide si bazate pe
cercetari recunoscute in domeniul psihologiei educationale.
Chiar daca faci astfel de teste on-line, mergi apoi la un
specialist pentru a-ti explica si a integra rezultatele.

Discutii cu profesori sau mentori

A Adreseaza-te profesorilor sau mentorilor tai pentru feedback.
Acestia te pot observa in timpul activitatilor de invatare si pot
oferi sugestii valoroase privind stilul tau preferat de invatare.

& Apeleazd la Centrul de Consiliere si Orientare in Cariera
(CCOC) din universitatea ta (acesta este o structurad suport
ce functioneaza in cadrul universitatii, cu rolul de a te sprijini
si consilia, atat pentru integrarea si acomodarea ta in mediul
universitar, cat si pentru orientarea profesionala). Specialistii
din aceste centre iti vor oferi consiliere si suport, sedinte de
orientare si tutoring academic sau chiar evaluare psihologica.

Incercare si experimentare

& Experimenteaza cu diferite metode de invatare in diferite
situatii. Vezi care dintre acestea te ajuta sa inveti mai usor si
sa fti amintesti mai bine informatiile.

& Foloseste mai multe tehnici de invatare in paralel si observa
care dintre acestea iti aduce cele mai bune rezultate in functie
de tipul de materie si de contextul de Tnvatare.

Combinatii de stiluri

# Aminteste-ti cd majoritatea oamenilor utilizeazd o combinatie
de stiluri de invatare. Nu te limita la un singur stil si exploreaza
posibilitatea de a folosi mai multe stiluri in functie de necesitati.

Identificarea stilului tdu de fnvatare poate fi utild pentru a-ti
optimiza strategiile de studiu si pentru a imbunatati eficienta si
rezultatele in procesul de invatare. Este important sa fii deschis
la experimentare si sa adaptezi metodele in functie de ceea
ce functioneaza cel mai bine pentru tine in diferite contexte
educationale si de invatare.

Pentru ca ai parcurs acest jurnal si ti-ai dezvoltat prin exercitiile
propuse capacitatea ta de auto-reflectare dar si la situatiile
din viata ta, am sa detaliez cateva informatii despre nvatarea
reflexiva. Aceasta se concentreaza pe capacitatea elevilor de
a reflecta asupra propriei invatari si de a intelege mai profund
cum si de ce au dobandit anumite cunostinte si abilitati. Aceasta
implica autoevaluare, auto-observare si analiza criticd a propriilor
ganduri, emotii si reactii in procesul de Tnvatare.

Tnvatarea reflexiv incepe prin auto-reflectare si auto-observatie.
Te incurajez sa-ti examinezi propriile ganduri, sentimente, reactii
si comportamente in contextul procesului tau de Tnvatare. Acest
lucru poate include analizarea modului in care reactionezi la
diverse situatii de Tnvatare, la cum percepi informatiile noi si cum
integrezi aceste cunostinte in cadrul cunostintelor si experientelor
tale anterioare.

Tn plus, invitarea reflexiva te incurajeazd sa pui intrebari critice
despre propriile perceptii, credinte si intelesuri. Asadar, te
incurajez sa explorezi motivele din spatele gandurilor tale, sa pui
landoiala presupunerile si sa examinezi perspectivele alternative.
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Aceastd auto-interogare te ajutd la dezvoltarea unei intelegeri mai
profunde si mai nuantate a subiectului studiat.

O altd contributie a finvatarii reflexive este congtientizarea
personala si dezvoltarea personala continud. Practicand devii mai
constient de propriile abilitati, limite si nevoi de dezvoltare. Prin
auto-reflectare si evaluare continua, iti poti identifica punctele tari
si zonele care necesitd imbunatatire, orientandu-ti eforturile de
invatare pentru a atinge obiectivele personale si profesionale.

Printre avantajele importante ale invatarii reflexive este ca
incurajeaza aplicarea cunostintelor dobandite in diverse contexte
si situatii. Adicd, nu doar nveti pentru a trece teste sau pentru
a obtine note bune, ci te simti incurajat sa aplici cunostintele in
rezolvarea problemelor reale si sa fti transferi abilitatile in alte
domenii si activitati.

Ca si valori, invatarea reflexiva promoveaza invatarea continud si
adaptabilitatea. Astfel, devii mai deschis la schimbare, mai capabil
sa faci fata provocarilor si mai pregatit sa te adaptezi la noile
cerinte si conditii ale mediului de lucru sau de Tnvatare.

Am ales sa Tti spun mai multe despre invatarea reflexiva pentru ca
nu este doar un proces intelectual, ci o experienta holistica care
incurajeaza dezvoltarea personald si profesionala continua prin
auto-reflectare, introspectie si aplicarea cunostintelor in moduri
semnificative si eficiente. Aceasta poate juca un rol crucial n
formarea ta ca individ critic, constient si adaptat la schimbarile din
societatea contemporana.
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Metode si tehnici de
invatare

Folositoare pentru
momentele de s(tr)esiune

Tn continuare, m-am gandit ca ti-ar fi folositor
sa iti prezint pe scurt cateva modalitati practice,
care te-ar putea ajuta in sesiune sau in orice alt
moment din viata cand ai de invatat cantitati
ample si complexe de informatii. Unele ti se vor
parea utile, sau ca functioneaza pentru tine, iar
altele din contra, poate ca nu ti se potrivesc.

Am sa incep cu cateva exemple clasice, pe care
poate ca deja le folosesti, dar poate ca vei regasi
si unele pe care nu le-ai incercat inca.

SPRINT TO WELLNESS - 0 CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

Invatarea distribuit3
(Spaced Repetition)

Este cunoscuta si sub numele de ,invdtare spatiatd” sau ,invatare
pe intervale,” fiind consideratd o strategie de invatare eficientd
care implica distribuirea sesiunilor de studiu pe o perioada mai
lunga de timp, In loc sa concentreze totul intr-o singura sesiune
intensiva.

Aceasta metoda se bazeaza pe principiul ca repetarea informatiilor
la intervale regulate ajuta la consolidarea memoriei pe termen
lung. De exemplu, in loc sa studiezi opt ore intr-o zi, studiezi o
ora pe zi timp de opt zile. Repetitia activd implica revederea si
revizuirea materialului in mod activ, prin tehnici precum auto-
testarea si retragerea activa a informatiilor. Studiul in diferite
locuri si contexte ajuta la crearea de indicii contextuale diverse,
ceea ce poate facilita rechemarea informatiilor. Studiile (Cepeda
et. all, 2006) arata ca invatarea distribuita este mai eficienta pentru
retinerea pe termen lung a informatiilor comparativ cu invatarea
de tip ,ingramadit” (cramming). Sesiunile mai scurte si regulate de
studiu te ajuta la prevenirea oboselii mentale si a supraincarcarii
cognitive. Distribuirea invatarii permite timp pentru reflectie
si consolidare, ceea ce te poate conduce catre o intelegere mai
profunda a materialului.

Cum faci asta, mai concret:

A Planifici sesiunile de studiu - creeaza un program de studiu care
sa includa sesiuni scurte si regulate. Utilizeaza instrumente
precum calendare sau aplicatii pentru a-ti organiza sesiunile
de studiu.

A& Utilizarea tehnicilor de repetitie - foloseste tehnici precum
flashcard-uri, auto-testare si retragerea activa pentru a revizui
materialul.

A monitorizarea progresului - evalueaza-ti periodic progresul si
ajusteaza-ti planul de studiu in functie de necesitati.

Toatd aceasta idee de nvatare a pornit de la teoria lui Hermann
Ebbinghaus, un psiholog german, care a introdus acum mai bine de
un secol conceptul curbei uitarii. Acesta arata ca informatiile sunt
uitate rapid dupa nvatare, dar revizuirea periodica poate incetini
aceasta uitare.
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Testarea practica
(Practice Testing)

Aceasta este o tehnica de Tnvatare care implica testarea periodica
a cunostintelor, fie prin auto-evaluare, fie prin utilizarea testelor
create de altii. Acest proces ajuta la consolidarea memoriei si la
imbunatatirea retentiei pe termen lung a materialului studiat.
Testarea frecventd ajuta la consolidarea informatiilor Tn memorie,
facandu-le mai usor de retinut pe termen lung. Acest fenomen
este cunoscut sub numele de ,efectul de testare” sau ,efectul de
practicd”. Prin testare, elevii sunt fortati sa proceseze informatiile
intr-un mod activ, ceea ce le permite sa inteleaga mai profund
materialul si sa faca conexiuni intre diferite concepte. Testele
practice ajuta elevii sa-si identifice punctele slabe si lacunele Tn
cunostinte, oferindu-le oportunitatea de a se concentra pe acele
zone si de a Tmbunatati. Practicarea frecventa a testelor poate
reduce anxietatea legata de examene, deoarece elevii devin mai
familiarizati cu formatul si cerintele testelor.

Ce metode poti sa aplici exact Tn tehnica testarii practice:

A Testele de auto-evaluare, care pot fi gasite in manuale sau
create de elevi nsisi, ofera o modalitate structurata de a
verifica cunostintele.

& Platformele de invatare online oferd adesea quiz-uri interactive
si teste practice care ajuta la consolidarea cunostintelor.

J ntrebirile de revizuire de la sfarsitul capitolelor din manuale
sunt excelente pentru auto-testare si consolidarea materialului
studiat.

& Realizarea unor teste simulate care imitd conditiile examenului
real poate ajuta la pregdtirea mentald si emotionala pentru
testele oficiale.

Efectul de testare se refera la fenomenul prin care testarea
periodica a cunostintelor Tmbunatateste semnificativ retentia si
rechemarea informatiilor. Acest efect a fost documentat intr-o serie
de studii psihologice si educationale. Printre cercetarile notabile
se numara: Roediger si Butler (2011), care au demonstrat c3
testarea repetatd este mai eficienta pentru retentia pe termen lung
decat studiul repetat al materialului. Mai mult, Karpicke si Blunt
(2011) au aratat ca testarea practica promoveaza o intelegere mai
profunda a materialului in comparatie cu alte metode de studiu,
cum ar fi rescrierea notitelor sau hartile conceptuale.
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Cum implementezi metoda testarii practice in studiu

A Planifica sesiunile de testare - integreaza testele practice in
programul tau de studiu, asigurandu-te ca ai sesiuni regulate
de auto-testare.

A Variaza tipurile de teste - utilizeaza diferite tipuri de teste
si intrebari pentru a acoperi toate aspectele materialului si
pentru a te asigura ca nu te bazezi doar pe recunoastere, ci si
pe reproducere activa.

A Feedback-ul imediat - ofera-ti feedback imediat dupa fiecare
test pentru a corecta greselile si pentru a intelege mai bine
materialul.

& Recapituleazd materialului testat - revizuieste si reinvata
materialul pe care nu l-ai stapanit Tn testele practice,
concentrandu-te pe punctele slabe identificate.

Testarea practica este o tehnica eficienta de invatare care ajuta
la consolidarea memoriei, imbunatatirea intelegerii si reducerea
anxietatii legate de examene.
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Crearea de harti mentale
(Mind Mapping)

Este o tehnica vizuala de organizare a informatiilor, care ajuta
la structurarea si memorarea cunostintelor intr-un mod logic si
creativ. Aceasta tehnica a fost popularizata de Tony Buzan in anii
1970 si este folosita pe scara larga in educatie, afaceri si dezvoltare
personala. O harta mentala incepe cu un cuvant sau o idee centrala,
plasata in mijlocul paginii. Acesta este punctul de plecare din care
se vor ramifica toate celelalte idei. Din ideea centrala pornesc
ramuri care reprezinta idei principale sau subteme. Aceste ramuri
sunt conectate direct la conceptul central si sunt legate intre
ele prin linii. Pe fiecare ramura se plaseaza cuvinte-cheie sau
imagini relevante care descriu subtemele. Utilizarea imaginilor si
a cuvintelor-cheie ajuta la stimularea memoriei si a creativitatii.
Fiecare ramura poate avea subramuri, care detaliaza si mai mult
subiectele. Aceasta ierarhizare clara ajuta la organizarea logica
a informatiilor. Utilizarea diferitelor culori si simboluri ajutd la
diferentierea ideilor si la imbunatatirea retinerii vizuale.

Care sunt beneficiile hartilor mentale

J mbunatitirea memoriei - structura vizuald si utilizarea
imaginilor si a culorilor faciliteaza retinerea si recuperarea
informatiilor.

& Organizarea informatiilor - ajuta la organizarea ideilor intr-
un mod logic si coerent, facilitdnd intelegerea si analizarea
subiectelor complexe.

& Stimularea creativitatii - procesul de creare a unei harti mentale
fncurajeaza gandirea creativa si conexiunile neconventionale
ntre idei.

# Flexibilitate si adaptabilitate - sunt flexibile si pot fi usor
modificate si extinse pe masura ce apar noi informatii sau idei.

& mbunétatirea concentrarii - crearea hartilor mentale necesit
o0 concentrare activa asupra subiectului, ajutand la mentinerea
atentiei si la aprofundarea materialului.

& Rezolvarea problemelor - pot facilita identificarea si analizarea
problemelor, generand solutii creative si eficace

& Note personale si jurnal - pot fi utilizate in jurnalul personal
pentru a organiza ganduri, obiective si planuri.

Prin utilizarea acestei metode, poti Tmbunatati eficienta studiului
si a proceselor cognitive, facilitdnd o abordare mai structurata si
vizuala a invatarii si rezolvarii problemelor.

O CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

Ce pasi trebuie sa faci pentru crearea unei harti mentale:

A dentificd o tem& central3 - alege un cuvant sau o fraza care
sa reprezinte tema principala si plaseaza-l in centrul paginii.

A Adauga ramurile principale - deseneaza ramuri care pornesc
de la tema centrala si adauga cuvinte-cheie care reprezinta
ideile principale.

& Extinde subramuri - de la fiecare ramura principald, deseneaza
subramuri care detaliaza ideile si adauga cuvinte-cheie sau
imagini suplimentare.

& Utilizeaza culori si simboluri - foloseste culori diferite pentru
ramuri si adauga simboluri sau imagini pentru a Tmbunatati
vizualizarea si intelegerea.

& Revizuirea si extinderea - pentru a verifica coerenta si
completeaza cu informatii noi pe masura ce le descoperi.

Tncaz c3 ti se pare complicat, acum exista o varietate de software
si instrumente disponibile pentru crearea hartilor mentale, fiecare
oferind functionalitdti specifice care pot ajuta la organizarea,
structurarea si prezentarea informatiilor. Cele mai populare
momentan sunt:

#F MindMeister - oferd colaborare in timp real, integrare cu
aplicatii de productivitate (Google Drive, Microsoft Teams),
posibilitatea de a adauga imagini, link-uri si note, export in
diverse formate (PDF, PNG, etc.)

4 XMind - interfata intuitiva, ideal pentru studenti si profesionisti,
stiluri si teme personalizabile, suport pentru multiple tipuri de
diagrame (harti mentale, organigrame, diagrame, etc.), export
n diverse formate (PDF, Word, Excel, etc.)

& Coggle - instrument online care faciliteazd colaborarea si
partajarea, colaborare in timp real, salvare automata si
versiuni nelimitate, daugare usoara de imagini si link-uri,
integrare cu Google Drive

AF Alte softuri sunt: MindNode, SimpleMind, FreeMind, Mir,
MindMup, Lucidchart.
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Invatarea intercalat3
(Interleaving)

Este o tehnicd de invatare care implica alternarea subiectelor sau
a tipurilor de probleme Tn timpul unei sesiuni de studiu, in loc de a
studia un singur subiect sau tip de problema pe o perioada lunga
de timp (blocarea sau “blocking”). Aceasta metoda s-a dovedit
a fi eficienta pentru imbunatatirea retentiei si a performantei
pe termen lung. n loc s studiezi un singur subiect sau tip de
problema continuu, fnvatarea intercalata implica schimbarea
subiectelor la intervale regulate. De exemplu, poti alterna intre
matematica, istorie si biologie Tn aceeasi sesiune de studiu. Sau n
cadrul aceleasi materii, sa zicem n matematica, in loc de a rezolva
un set de probleme de acelasi tip consecutiv, ai putea alterna
intre probleme de algebra, geometrie si trigonometrie. Tnvatarea
intercalata ajuta la formarea conexiunilor intre concepte diferite si
la consolidarea informatiilor in memorie, ceea ce duce la o retentie
mai buna pe termen lung. Alternarea subiectelor si a tipurilor de
probleme ajuta la aplicarea cunostintelor in contexte noi si diferite,
facilitand transferul de invatare. Acest tip de invatare solicita mai
mult procesul cognitiv de recuperare a informatiilor din memorie,
ceea ce poate iti poate Tmbunatati flexibilitatea si adaptabilitatea
cognitiva. Alternarea subiectelor si a tipurilor de probleme poate
face sesiunea de studiu mai interesanta si mai putin monotona,
ceea ce poate creste motivatia si angajamentul.

Cum pui in practica metoda:

A Planifica sesiunile de studiu - creeaza un program de studiu
care sa includa alternarea subiectelor si a tipurilor de
probleme. De exemplu, aloca 20-30 de minute pentru fiecare
subiect si schimba subiectele la intervale regulate.

& Utilizeazd materiale variate - foloseste diverse materiale de
studiu, cum ar fi manuale, articole, probleme practice si quiz-
uri pentru a alterna subiectele si tipurile de probleme.

A Auto-testarea - combind testarea practicd cu invatarea
intercalata, alternand fintre diferite tipuri de fintrebari si
subiecte pentru a maximiza retentia si intelegerea.

Spre exemplu, un studiu realizat de Rohrer si Taylor (2007) a aratat
ca elevii care au folosit invatarea intercalata au avut rezultate mai
bune la testele de matematica decat cei care au folosit blocarea.
Kornell si Bjork (2008) au demonstrat c& intercalarea materialului
de studiu Tmbunatateste retinerea pe termen lung si transferul de
cunostinte in comparatie cu blocarea.

Prin integrarea acestei metode in sesiunile de studiu poti beneficia

de o intelegere mai profunda si de o amintire mai robusta a
materialului invatat.
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Metoda Feynman

Tehnica de invatare si predare eficientd, numita dupa faimosul
fizician Richard Feynman. Aceasta se bazeaza pe principiul ca
explicarea unui concept intr-un mod simplu si clar, ca si cum
ai preda altcuiva, poate Tmbunatati semnificativ intelegerea si
retinerea informatiilor. Metoda este folositd pentru a fnvata
concepte noi, pentru a identifica lacunele in cunostinte si pentru a
aprofunda intelegerea subiectelor complexe.

Cum o folosesti:

AF Alege un concept - selecteaza un subiect sau un concept pe
care doresti sa il inveti sau sa il intelegi mai bine.

& Explicd conceptul intr-un limbaj simplu - scrie o explicatie a
conceptului utilizand un limbaj simplu, ca si cum ai preda unui
copil de sase ani. Evita jargonul tehnic si complicat, si incearca
sa explici ideile principale si detaliile importante ntr-un mod
cat mai clar si accesibil.

A dentificd lacunele si revizuieste-le - citeste explicatia ta
si identifica orice parte care nu este clara sau completa.
Revizuieste materialul de studiu pentru a umple aceste lacune
si pentru a clarifica punctele de confuzie.

A& Simplificd si clarificd - reintoarce-te la explicatia ta initiala
si simplifica-o si mai mult, daca este posibil. Elimina orice
fncdrcatura inutila si asigura-te ca fiecare parte a explicatiei
este clara si usor de inteles. Repetd acest proces pana cand
explicatia ta este cat mai simpla si clara posibil.

Poti folosi aceasta metoda pentru a explica idei si proiecte colegilor,
facilitdnd colaborarea si intelegerea comund, asadar poate fi
aplicata in diverse domenii si situatii, de la invatarea individuala la
predare si colaborare Tn echipa.

Ca si recomandare de aprofundare, se gasesc numeroase studii de

specialitate, din care fti recomand:

® Adeoye, M. A. (2023). From Struggle to Success: The Feynman
Techniques' Revolutionary Impact on Slow Learners. Thinking
Skills and Creativity Journal, 6(2).

® Reyes, E. P, Blanco, R. M. F. L., Doroon, et. al (2021). Feynman
technique as a heutagogical learning strategy for independent
and remote learning. Recoletos Multidisciplinary Research
Journal, 9(2), 1-13.
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Tehnica Pomodoro

Este o tehnica de gestionare a timpului creata de Francesco
Cirillo la sfarsitul anilor 1980. Numele “Pomodoro” provine de la
cronometrul de bucatarie Tn forma de rosie pe care Cirillo l-a folosit
n studentie pentru a-si gestiona timpul. Tehnica este conceputa
pentru a Tmbunatati eficienta si concentrarea prin impartirea
muncii in intervale de timp scurte, numite “pomodori” (pluralul de
la “pomodoro”), urmate de pauze scurte.

Cum sa faci:

& Stabileste sarcini - incepe prin a decide ce sarcina doresti sa
finalizezi. Noteaza-o pe o lista de activitati.

A Seteazd un interval de 25 de minute: seteaza un cronometru
pentru 25 de minute, intervalul de timp denumit “Pomodoro”.

Concentreaza-te pe sarcina aleasa fara intreruperi pana cand
cronometru suna.

A Lucreaza intens si fara distrageri: in timpul intervalului
Pomodoro, concentreaza-te exclusiv pe sarcina ta. Evita orice
distrageri si incerca sa ramai concentrat.

A 'a o pauza scurta: dupa fiecare Pomodoro de 25 de minute, ia
0 pauza scurta de 5 minute. Foloseste acest timp pentru a te
intinde, a bea apa sau a te relaxa.

A 'a apoi o pauza mai lunga dupa patru Pomodori - dupa ce ai
completat patru intervale Pomodoro, ia 0 pauza mai lunga
de 15-30 de minute. Aceasta pauza mai lunga te ajuta sa te
refncarci si sa te pregdtesti pentru urmatoarele sesiuni de
munca.

Dintre avantajele acestei metode sunt: imbunatatirea concentrarii,
gestionarea eficienta a timpului, facdndu-te mai constient de
modul n care Tti folosesti timpul si Tmbunatatind productivitatea.
Pauzele regulate ajuta la prevenirea oboselii mentale si a epuizarii,
permitand o recuperare rapida si mentinerea performantei pe
termen lung. Intervalele scurte si pauzele frecvente creeaza un
sentiment de realizare si motivatie, contribuind la mentinerea
unui ritm de munca constant si eficient. Metoda poate fi adaptata
in functie de nevoile individuale, permitand ajustarea duratei
intervalelor de lucru si a pauzelor pentru a se potrivi diferitelor
tipuri de activitati si preferinte personale.
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Existd numeroase aplicatii si instrumente care pot ajuta la
implementarea si gestionarea Metodei Pomodoro:

& Focus Booster - o aplicatie simpla si intuitivd pentru desktop,
care ofera un cronometru Pomodoro si functionalitati de
urmarire a timpului.

A4 Tomato Timer - un cronometru online gratuit care te ajuta
sa implementezi Metoda Pomodoro fara a instala software
suplimentar.

A4 Pomodone - aplicatie care se integreaza cu diverse instrumente
de management al proiectelor, cum ar fi Trello si Asana, pentru
a ajuta la implementarea Metodei Pomodoro..

& Toggl - un instrument de urmarire a timpului care poate fi
folosit pentru a implementa Metoda Pomodoro, oferind si
rapoarte detaliate si analize ale productivitatii.

Implementarea acestei metode este simpla si poate fi adaptata

pentru a se potrivi nevoilor si preferintelor individuale, contribuind

la o gestionare mai eficienta a timpului si la obtinerea unor

rezultate mai bune in munca si studiul zilnic. Foloseste aceasta

tehnicd pentru a studia in intervale scurte si intense (de obicei

25 de minute), urmate de o pauzi scurtd. Aceasta iti mentine

concentrarea si previne oboseala mentala.

® Almalki, K., Alharbi, O., A-Ahmadi, W. A., & Aljohani, M. (2020).
Anti-procrastination online tool for graduate students based
on the pomodoro technique. In Learning and Collaboration
Technologies. Human and Technology Ecosystems: Part Il 22
(pp. 133-144). Springer International Publishing.

® Dizon, R. J., Ermitanio, H. D., Estevez, D. M., Ferrer, J.,
Flores, S. J., Fontanilla, K. M., ... & Sugay, D. J. (2021). The
effects of Pomodoro technique on academic-related tasks,
procrastination behavior, and academic motivation among
college students in a mixed online learning environment.
Globus Journal of Progressive Education, 11, 58-63.
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Tehnica SQ3R

Tehnica SQ3R este o metoda eficienta de citire si invatare care
ajuta la intelegerea si retinerea materialului de studiu. SQ3R
este un acronim pentru cinci pasi: Survey (cercetare), Question
(intrebare), Read (citire), Recite (relatare) si Review (revizuire).
Aceastd metoda a fost dezvoltata de Francis P. Robinson in 1946
si este folosita pe scard larga in educatie pentru a Tmbunatati
abilitatile de studiu si de lectura activa.

Care sunt pasii pasii tehnicii SQ3R

& Survey (Cercetare) - scaneaza rapid materialul de studiu
pentru a obtine o privire de ansamblu asupra continutului. Uite-
te la titluri, subtitluri, imagini, diagrame, rezumate si concluzii.
Scopul este de a intelege structura textului si principalele idei
abordate.

J Question (intrebare) - transformé titlurile si subtitlurile n
intrebari. Acest pas te ajuta sa te concentrezi asupra scopului
lecturii si s& te gandesti activ la material. Intrebarile te vor
ghida n timpul citirii si te vor ajuta sa te concentrezi asupra
punctelor importante.

A Read (Citire) - citeste materialul in mod activ pentru a raspunde
la intrebadrile pe care ti le-ai formulat anterior. Citeste cu
atentie fiecare sectiune, cautand raspunsuri si intelegand ideile
principale. Sublineaza sau noteaza informatiile esentiale.

& Recite (Relatare) - dup3 ce ai citit o sectiune, opreste-te si
reciteste din memorie principalele idei si rdaspunsurile la
intrebarile tale. Poti sa scrii aceste raspunsuri sau sa le spui
cu voce tare. Acest pas ajuta la consolidarea memoriei si la
intelegerea profunda a materialului.

J Review (Revizuire) - dupd ce ai terminat de citit intregul
material, reciteste-ti notitele si raspunsurile la intrebari.
Revizuirea periodica a materialului te ajuta sa iti reamintesti si
sa consolidezi informatiile Tn memorie. Poti sa faci acest lucru
la intervale regulate pentru a mentine informatiile proaspete.
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Printre avantajele tehnicii SQ3R enumeram imbunatatirea
intelegerii, retentia pe termen lung, gestionarea eficienta a timpului,
cresterea concentrarii si imbunatatirea abilitatilor de studiu. Poti
folosi tehnica SQ3R pentru a studia manualele si materialele de
curs, pentru a te pregati pentru examene si pentru a imbunatati
intelegerea textelor academice complexe. Tehnica SQ3R este un
instrument puternic pentru imbunatatirea abilitatilor de citire Tn
primul rind, dar si de invatare. Prin structurarea procesului de
studiu Tn pasi clari si organizand materialul de citit intr-un mod
activ si concentrat, aceasta tehnica faciliteaza o intelegere mai
profundd si o retinere mai eficienta a informatiilor. Daca vrei sa
citesti mai multe ti recomand cateva studii:
® Jannah, M. (2018). The Effect of Survey, Question, Read,
Recite, and Review (SQ3R). International Research Journal of
Engineering, IT and Scientific Research, 4(1), 1-11.
® Kasson, S. C. (2012). Which study method works best? A
comparison of SOAR and SQ3R for text learning.
® Nabilla, A., & Asmara, C. H. (2022). The effect of SQ3R method
on improving students’ reading skill. English Education
Journal, 12(4), 510-525.
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Metoda Cornell

Am ales sa detaliez si aceastd metoda deoarece am observat
ca multi studenti nu mai iau deloc notite sau daca iau, nu stiu
exact cum sa faca asta eficient. Metoda Cornell este un sistem
structurat de luare a notitelor dezvoltat de Dr. Walter Pauk de
la Universitatea Cornell in anii 1950. Este proiectata pentru a
ajuta studentii sa organizeze si sa retina informatiile mai eficient.
Metoda este folositd pe scara larga in diverse institutii academice
datoritd simplitatii si eficacitatii sale. De fapt , metoda aceasta
implicd impartirea unei pagini de notite in patru sectiuni distincte:
un spatiu pentru titlu si data, o coloana pentru cuvinte cheie sau
intrebari, o sectiune pentru notitele propriu-zise si un spatiu de
rezumat.

Cum se aplica?

A Pregitirea paginii - in partea de sus a paginii, scrie titlul
lectiei sau subiectul si data. Imparte pagina de notite conform
structurii metodei Cornell: coloand pentru cuvinte cheie/
intrebari pe partea stangd, sectiune pentru notitele propriu-
zise si spatiu de rezumat in partea de jos.

A Coloana pentru cuvinte cheie/intrebari - pe partea stanga a
paginii, lasd o coloana ingusta (aproximativ 6,5 cm) destinata
cuvintelor cheie, intrebarilor sau ideilor principale. Aceasta
coloana este folosita dupa ce scrii notitele, pentru a extrage
punctele esentiale sau pentru a formula intrebari care te ajuta
la revizuirea materialului.

A Sectiunea propriu-zisd pentru notite - restul paginii este
destinat notitelor luate in timpul lectiei sau studiului. Aceasta
sectiune este folosita pentru a nota informatiile detaliate,
explicatiile si exemplele oferite de profesor sau gasite in
materialele de studiu.

& Spatiu de rezumat - in partea de jos a paginii, se lasa un spatiu
(aproximativ 5-7 cm) pentru a scrie un rezumat concis al
paginii de notite. Acesta se completeaza dupa lectie si ajuta la
consolidarea informatiilor si la recapitulare.
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Asadar, noteaza informatiile importante in sectiunea principala. Fii
concis si organizeaza notitele clar, folosind abrevieri si simboluri
daca este necesar. Dupa lectie, completeaza coloana din stanga cu
cuvinte cheie, intrebari si idei principale care reflecta continutul
notitelor. La finalul lectiei sau studiului, scrie un rezumat scurt
al paginii de notite Tn spatiul de rezumat. Acest pas ajuta la
consolidarea ntelegerii si la retinerea informatiilor. Revizuieste
periodic notitele, raspunzand la intrebarile din coloana stanga si
recitind rezumatul. Acest lucru ajuta la mentinerea informatiilor
proaspete in memorie.

Ca si avantaje ale metodei Cornell sunt ca ajuta la organizarea
notitelor intr-un mod logic si coerent, facilitdnd gasirea rapida
a informatiilor importante, Tmbunatateste memoria, faciliteaza
revizuirea si pregitirea pentru examene. intrebarile si cuvintele
cheie din coloana stanga ajuta la auto-testare si la verificarea
intelegerii materialului. Luarea notitelor in timpul lectiei este o
conditie importanta in cazul acestei metode. Daca vrei sa afli mai
multe sau sa te informezi in plus despre eficienta metodei, poti
citi si:
® Bakri,R. A, Ismail, H., Saiful, S., & Syam, H. (2022). Empowering
Students’ Reading Comprehension Through Cornell Note-
Taking Method. BATARA DIDI: English Language Journal, 1(1),
12-19.
® Broe, D.(2013). The effects of teaching Cornell Notes on student
achievement. Research Paper). Minot State University, Minot.
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Invatarea multisenzorial3

Am ales in continuare o abordare educationala care implica
utilizarea simultana a mai multor simturi pentru a Tmbunatati
procesul de Tnvatare. Aceasta metoda se bazeaza pe ideea ca
utilizarea mai multor cai senzoriale pentru a primi si a procesa
informatiile poate facilita o Intelegere mai profunda si o retentie
mai bun3d a materialului de studiu. in fnvatarea multisenzoriala,
poti sa folosesti mai multe simturi simultan, cum ar fi vederea,
auzul, atingerea si miscarea. Aceasta ajuta la crearea unor legaturi
mai puternice si mai diverse in creier, ceea ce Tmbunatateste
memoria si intelegerea. Poti inventa diverse activitati si materiale
de invatare, pe care apoi sa le utilizezi in vederea stimuldrii
simturilor in moduri diferite. Aici poti include materiale vizuale
(diagrame, grafice), activitati auditive (lecturi, discutii), activitati
tactile (scriere, manipulare de obiecte) si activitati kinestezice
(miscare, jocuri). Tnvatarea multisenzoriald este eficientd pentru
0 gama larga de stiluri de Tnvatare si nevoi educationale, inclusiv
daca ai dificultati de invatare, cum ar fi dislexia, deoarece ofera
multiple cai pentru a intelege si a retine informatiile.

lata mai jos cateva exemple de tehnici multisenzoriale, sa te poti
inspira:

& Harti conceptuale si vizuale - pentru a te organiza si a vizualiza
informatiile. Acest tip de abordare te ajuta la crearea unor
legaturi vizuale puternice.

A Lectura cu voce tare - citirea unui material cu voce tare implica
iti implica simtul auditiv si te poate ajuta la consolidarea
memoriei prin repetarea auditiva.

A Scrierea si re-scrierea informatiilor - scrierea notitelor de
mana si re-scrierea informatiilor te ajuta prin implicarea
simtului tactil si kinestezic.

A Activitati practico-manuale - implicd manipularea obiectelor,
cum ar fi experimentele de laborator sau construirea de
modele, ajuta la invatarea practica si kinestezica.

# Utilizarea tehnologiei - existd o serie de software-uri
educationale interactive, aplicatii mobile si resurse online care
combina elemente vizuale, auditive si interactive si care fti pot
imbunatati experienta de Tnvatare.

346

N )

Studiile recente au demonstrat ca invatarea multisenzoriald poate
fi deosebit de benefica In contexte educationale variate. Studentii
care folosesc metode multisenzoriale de Tnvatare tind sa obtina
performante academice mai bune comparativ cu cei care utilizeaza
metode traditionale de fnvitare (Shams, 2008). Tnvatarea
multisenzoriala este o abordare puternica si versatila care poate
transforma experienta educationala, oferind studentilor multiple
cai de antelege si a retine informatiile. Prin implicarea activa a mai
multor simturi, aceasta metoda nu doar imbunatateste memoria si
intelegerea, dar si creeaza o experienta de invatare mai angajanta
si interactiva. Utilizarea constanta a tehnicilor multisenzoriale
poate conduce la o educatie mai incluziva si eficientd pentru toti
studentii. Asadar, utilizeazd mai multe simturi pentru a fnvata.
Citeste cu voce tare, deseneaza diagrame, foloseste culori diferite
pentru notite sau creeaza prezentari vizuale pentru a diversifica
metodele de studiu.
® Okray, Z., Jacob, P. F., Stern, C., Desmond, K., Otto, N., Talbot, C.
B., ... & Waddell, S. (2023). Multisensory learning binds neurons
into a cross-modal memory engram. Nature, 617(7962), 777-
784.
® Ponticorvo, M., Di Fuccio, R., Ferrara, F., Rega, A., & Miglino,
0. (2019). Multisensory educational materials: five senses to
learn. In Methodologies and intelligent systems for technology
enhanced learning, 8th international conference 8 (pp. 45-52).
Springer International Publishing.
® Shams, L., & Seitz, A. R. (2008). Benefits of multisensory
learning. Trends in cognitive sciences, 12(11), 411-417.



SPRINT TO WELLNESS -

o

Tehnica Loci
(Palatul memoriei)

Am ales sa fti daruiesc, pentru a te ajuta Tn procesul academic pe
care il urmezi, o tehnica de memorare, care desi nu este deloc
noud, si-a demonstrat eficienta chiar din antichitate. Dar sa fti
explic despre ce este vorba. Tehnica Loci (tehnica locurilor),
cunoscuta si sub numele de Palatul memoriei, este o metoda
mnemotehnica veche utilizata pentru a ajuta la memorarea si
organizarea informatiilor. Aceasta tehnica se bazeaza pe asocierea
informatiilor pe care dorim sa le retinem cu locatii fizice familiare.
Aceasta fsi are originea in Grecia antica si Roma, fiind descrisa
pentru prima data de poetul Simonides din Ceos Tn secolul V T.Hr.
intr-un context destul de macabru. Conform legendei, Simonides
a descoperit aceasta metoda dupa ce a fost capabil sa identifice
victimele unui dezastru prin asocierea pozitiei acestora in sala
de banchet cu locul unde au fost gasite ramasitele lor. Ulterior,
aceasta tehnica a fost folosita de oratori si filozofi pentru a-si
aminti discursurile si argumentele farad a folosi notite scrise. Dar
hai sa vedem cum functioneaza. Primul pas este alegerea unei
locatii bine cunoscute, cum ar fi casa ta, o strada familiara sau un
alt loc pe care il cunosti in detaliu. Imagineaza-ti apoi un traseu
prin aceasta locatie, identificdnd puncte de reper sau camere in
ordinea fn care vei ,calatori” mental. Asociaza fiecare informatie
pe care doresti s& o memorezi cu un anumit punct de reper din
locatia aleasa. Este important sa creezi imagini vii si neobisnuite
pentru a face asociatiile cat mai memorabile. Cand ai nevoie
sa iti amintesti informatiile, parcurge mental traseul, retraind
imaginile si asociatiile create. Poti folosi tehnica pentru a-ti aminti
punctele cheie ale unei prezentari, asociindu-le cu diferite locatii
din palatul memoriei. O poti utiliza pentru a memora concepte
complexe, definitii si date importante, plasandu-le in locuri
familiare din palatul memoriei. Studiile arata ca tehnica Loci este
eficienta pentru memorarea pe termen lung, deoarece implica
atat memoria vizuala cat si memoria spatiala. Aceasta metoda te
ajuta la organizarea informatiilor intr-un mod logic si structurat,
facilitandu-ti accesul rapid la acestea. Poate fi folosita si pentru a
memora 0 gama larga de informatii, de la liste scurte la concepte
complexe si structurate.
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Un studiu efectuat asupra studentilor a aratat ca utilizarea
tehnicii Loci Tmbunatateste semnificativ performantele la teste
de memorare comparativ cu metodele traditionale de invatare.
Cercetarile sugereaza ca utilizarea regulata a tehnicii Loci poate
contribui la Tmbunatatirea neuroplasticitatii, adica a capacitatii
creierului de a forma si reorganiza conexiunile neuronale. Daca
vrei sa inveti in mod structurat mai multe, platforme precum
Coursera sau edX ofera cursuri despre tehnici de memorare si
nvatare care includ tehnica Loci sau poti aprofunda si din studiile
de mai jos:
® legge, E. L, Madan, C. R, Ng, E. T., & Caplan, J. B. (2012).
Building a memory palace in minutes: Equivalent memory
performance using virtual versus conventional environments
with the Method of Loci. Acta psychologica, 141(3), 380-390.
® Twomey, C., & Kroneisen, M. (2021). The effectiveness of the
loci method as a mnemonic device: Meta-analysis. Quarterly
Journal of Experimental Psychology, 74(8), 1317-1326.
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Triumful bunastarii
(incheierea unui an de dezvoltare personal3)

Pe masura ce ajungem la finalul acestui periplu prin lumea
wellness-ului, te invit sa reflectezi asupra drumului parcurs si
asupra descoperirilor pe care le-ai facut. Acest jurnal nu este doar
un ghid, ci o invitatie la o viata traita cu constientizare, echilibru si
intentie. Am explorat impreuna diverse aspecte ale wellness-ului -
de la sandtatea fizica, mentala si emotionala, la conexiunea cu sine
si cu ceilalti, pana la gasirea unui scop si a unui sens in fiecare zi.

Am discutat despre importanta miscarii si a exercitiilor fizice, a
alimentatiei echilibrate si a somnului odihnitor. Aceste elemente
fundamentale nu sunt doar obiceiuri sanatoase, ci piloni esentiali
ai unei vieti traite in armonie cu propriul corp. Aminteste-ti ca
fiecare alegere pe care o faci in privinta sanatatii tale fizice este o
declaratie de iubire fata de tine insuti.

Tn paginile acestui jurnal ai explorat tehnici si practici care te
ajuta sa-ti mentii mintea clara si emotiile echilibrate. Mindfulness,
meditatia creatoare, reflectarea si auto-reflectarea, tehnicile de
respiratie, toate sunt instrumente puternice care te pot ajuta sa
navighezi prin provocarile zilnice si sa cultivi un sentiment de pace
interioard. Tmbrétiseazi-ti emotiile, invata din ele si foloseste-le ca
pe niste ghizi in calatoria ta personala.

Asa cum probabil ai testat deja, wellness-ul nu este doar despre
tine, ci si despre relatiile pe care le ai cu cei din jur. Conexiunea
autentica cu ceilalti si cu tine Tnsuti este esentiala pentru
bunastarea ta generala. Practicile de auto-compasiune, empatie si
comunicare autentica pot aduce profunzime si implinire in relatiile
tale.

Tn cautarea wellness-ului, descoperirea unui scop si a unui sens
n viata ta este un aspect crucial. A trai cu intentie si a urma o
directie clara te ajuta sa ramai motivat si angajat in calatoria ta
de dezvoltare personala. Reflecteaza asupra valorilor si pasiunilor
tale si gaseste modalitati de a le integra in viata ta de zi cu zi.
Jurnalul tau de wellness este o calatorie personala catre
autodescoperire si fmbunatatire continua a starii tale de bine. Prin
aceastad practica regulata de inregistrare a experientelor si reflectie
asupra diferitelor aspecte ale vietii tale, ai avut oportunitatea de a
te conecta mai profund cu tine insuti si de a-ti dezvolta o mai mare
constientizare asupra nevoilor tale fizice, mentale, emotionale si
spirituale.

Unul dintre aspectele esentiale ale acestui jurnal de wellness
este capacitatea sa de a-ti crea un spatiu sigur si intim, in care
sa-ti explorezi liber gandurile, emotiile si experientele. Fie ca ai
fnregistrat momentele de recunostinta si bucurie, sau ai reflectat
asupra dificultatilor si provocarilor intampinate, fiecare inregistrare
este o modalitate de a-ti valida si a-ti onora propria experienta.
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Prin intermediul jurnalului tau de wellness, ai avut posibilitatea
de a identifica modelele si tendintele care fti influenteaza starea de
bine, oferindu-ti astfel oportunitatea de a lua decizii mai constiente
si orientate citre fmbunatatirea calitatii vietii tale. Tn plus, ai putut
sa-ti stabilesti obiective si intentii clare, care sd te ghideze in
calatoria ta catre o viatd mai sanatoasa si mai fericita.

Pe masura ce inchei acest jurnal de wellness, te incurajez sa
continui sa fti dedici timpul pentru reflectie si autocunoastere
in fiecare zi. Fie ca este vorba despre inregistrarea gandurilor
si sentimentelor tale sau despre practicarea tehnicilor de
mindfulness si autocunoastere, fiecare moment petrecut fn
atentie si prezenta ti-a adus contributii valoroase la echilibrul si
bunastarea ta generala.

Sdnatatea si fericirea ta sunt o prioritate si merita efortul si
angajamentul continuu. Fii bland cu tine nsuti, asa cum ai fost si
pe parcursul acestei calatorii si aminteste-ti ca fiecare pas mic pe
care il faci conteaza. Cu determinare si constientd, vei continua sa
iti creezi o viata plina de bucurie, satisfactie si implinire.

Felicitari pentru ca ai ales sa te dedici propriei tale bunastari
Si pentru ca ai parcurs aceasta calatorie de auto-descoperire
si crestere personala. Fiecare pas pe care l-ai facut, fiecare
schimbare pe care ai implementat-o si fiecare moment de reflectie
sunt marturii ale angajamentului tdu fata de o viata traita cu
intentie si echilibru.

Acum, la final, imagineaza-te stand pe varful unui munte, sub cerul
albastru, cu soarele stralucind deasupra. Simte caldura si lumina
care te Tnvaluie, simtind energia triumfatoare a realizrilor tale. Tti
ridici privirea spre cer, mandru de ceea ce ai realizat si de drumul
pe care l-ai parcurs. Simti o profundd recunostinta si implinire
pentru aceasta calatorie, care este departe de a se fi sfarsit.

Pana la urma, acest jurnal este doar o etapa a a drumului tau catre
o stare de bine stabila si durabila. Poti continua sa explorezi, sa
nveti si sa te dezvolti. Fiecare zi este o noud oportunitate de a trai
cu mai multa constientizare, iubire de sine si bucurie. Esti pe calea
cea bung, iar fiecare pas nainte este un triumf.

Tnchei acum acest mod in care te-am finsotit, cu recunostintd si
speranta. Fie ca drumurile tale sa fie luminate si sa gasesti mereu
puterea de a continua sa te dezvolti si sa cresti. Esti un exemplu
de curaj si dedicare. Mergi mai departe calea TA, cu incredere si
bucurie.
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Continua TU aceasta scrisoare de
apreciere catre sine:

Imi sunt recunoscator pentru efortul si determinarea pe care le-am aratat in acest an. Am atins obiective
importante, am invatat lectii valoroase si am crescut in moduri pe care nu le-am anticipat. Md mandresc
cu curajul meu de a infrunta provocdrile si de a cduta mereu imbundtatirea. Apreciez profund sprijinul pe
care [-am primit de la cei din jurul meu si sunt hotarat sa continui acest parcurs de dezvoltare personala.
Merit toata aprecierea pentru tot ceea ce am realizat si pentru persoana in care m-am transformat.
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