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Credm o lume mai bund

Care ar fi rasfaturde tale
ieale pentru
ingrifirea de sine?

Borcanul meu Serie-le pe norigord gr
de ingriire pe sine glndeste-te cam (e
pott implementa

cat mar des!
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Aminteste-ti lucrurile marunte
care pot avea cel mai mare impact.
Adu-ti aminte cum ti-ai petrecut timpul si
pe ce mici rutine te-ai putea concentra
astfel incat sa te ajute cu bunastarea
generala?

Lista mea de verdficare
a bandstart’ zilnice
Scrie sau deseneaza aceste rutine in

cercul de deasupra si vezi cum poti
face sa le implementezi mai des.
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Este bine sa putem sta cu toate
emotiile noastre ti ne ajuta sa
le procesam si sa intelegem de
ce ne simtim asa

Cum te simfi azf?

Coloreazd partea din cerc
care f'e/frez/ntd’
cel mar bine cum te simti azi §

Azi ma simt

Deoarece
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Ce este important pentru tine?

Folosegte aceastd foare pentru a scrie
ceea ce conteaza pentru tine, apor
umple foaia de culoare!

Fd loc pentru ceea ce conteazal



--®

¢ROM
3§'Z§ Cercetasii
Zarul recunostintei 7<' Romaniei

Credm o lume mai bund

‘poM “\?’ . 5 . . Ce astepti cu nerabdare?
A Decupeaza si lipeste cubul. Arunca zarurile si .
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Cine ti-a placut cel mai mult
cand a fost in ‘8,
preama ta? N
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Care este de departe cem mai bun
lucru care s-a
intamplat azi?




