FISA DE LUCRU A
PLANULUI INGRIJIRII DE SINE

Tine cont de ceea ce faci acum pentru grija de sine si scrie activitatile respective
sub fiecare categorie (sau poti adauga noi dimensiuni care iti caracterizeaza viata, la
sfarsit). Identifica noi strategii pe care o sa incepi sa le pui in practica drept parte din
planul tau de mentinere constanta a grijii de sine - da atentie sporita domeniilor pe
care nu le-ai adresat in trecut.

Pe ultima pagina identifica bariere care ar putea interfera cu grija de sine continua,
cum le vei adresa si strategii de adaptare pe care ai vrea sa le schimbi.

Minte Corp

Activitati curente:

Activitati noi:

Activitati curente:
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Emotii
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Spirit

Activitati curente:
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Muncé Relatii

Activitati curente: Activitati curente:

Activitati noi: Activitati noi:

Alt domeniu Alt domeniu

Activitati curente: Activitati curente:

Activitati noi: Activitati noi:

Obstacole Cui voi adresa

pe care mi-ar placea si le intampin mai rar | aceste bariere si cum imi voi aduce aminte
sau deloc: ca trebuie sa practic grija de sine?
Strategii de Ce voi face

adaptare negative in loc de asta?

pe care mi-ar placea sa le folosesc

mai rar sau deloc:




