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Pasi mici, obiceiuri sinatoase si un plan
pe care il poti adapta.
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Acest jurnal te ajuta sa observi obiceiurile care
conteazd pentru tine, sa itl urmaresti progresul

- Nu trebuie sa faci totul perfect. Cele 30 de zile sunt " 8
0 ocazie sd experimentez, sd inveti si sa descoperi 22 S8
-' ce functioneaza in viata ta. @ N

Cum folosesti acest jurlial

Alege obiceiurile Urmireste Reflecteaza

L

Continua

tale fiecare zi saptamanal in ritmul tau
Incepe cu 2—4 obiceiuri Bifeazi obiceiurile pe La finalul fiecdrei Dupid 30 de zile, pastreazi
realiste, precum miscarea, care le-ai indeplinit. sdptimani, observa obiceiurile utile si
mesele echilibrate, Dacé ratezi o zi,continud  ce a mers bine, ce te-a adapteazi-le pe cele care
hidratarea sau ) fard sa incerci sd incurcat si ce ai putea nu se potrivesc
rutina de somn.

recuperezi totul. ' / ajusta. programului tau. i
y

PYTCELS

i

Progresul nu inseamni doar kilograme // -\ 4

__ £
: ' e
Mai multa i Mese mai bine Un somn
energie mai constanta organizate mai odihnitor
Cantdrirea si masurdtorile corporale sunt optionale. Poti folosi jurnalul si firi ele. %

Nu urmdri perfectiunea.
Urmiireste obiceiurile care ifi fac bine.
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30) de zile pentru a-{i descoperi
propriul ritm

Incepe cu obiceiurile care conteazi pentru tine,
urmareste-{i experienta si revino la reflectiile
sdptimanale ori de cdte ori ai nevoie.
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Punctul meu .
de plecare v

o [nainte si incepi, acord-ti citeva minute s te gindesti |\
= unde te afli acum si ce ti-ai dori s imbunatitesti.
Nu exista raspunsuri corecte sau gresite.

E : AN > = g Data mcelwm. _\ ] ) € - : '_ > ”,.
o Ce imi doresc pentru mine? (7 \%{
Ce as vrea sa imbunatitesc in urmétoarele 30 de zile? De ce este important acest lucru pentru mine?

\""'
V4

9 Cum arata rutma mea acum"

si activitate Mese s: alnnentatle " Somn si odihna

9 Ce fac deja bine? (7 Masuratori de inceput (optional) ,,

Un obicei sanatos pe care il am deja: Greutate: kg

Circumferinta taliei: cm @0

|| Prefer si nu notez mésuritori.

Poti urmri progresul si fara cantar sau masuratori corporale.

ﬁ
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Alege 2—4 obiceiuri simple, potrivite vietii tale.
Defineste-le clar, astfel incét sa stii cind le-ai indeplinit.
Nu trebuie si le faci pe toate perfect.

@ Al nevoie de msplratle"
{ :';i}) ¥ Ajf;ﬁai"u alegt
=' -? 4 ce este impor tant

! =4 Y pgntfu tine-
Miscare usoara Legume la 0 masa Hidratare Rutina de somn \Q?

@ Obiceiurile pe care le aleg - ng@

0 OBICEIUL 1 ,ﬁ 9 OBICEIUL 2 V

Ce voi face: Ce voi face:
Cum stiu cd l-am indeplinit: Cum stiu ci l-am indeplinit:
9 OBICEIUL 3 ‘: 5 0 OBICEIUL 4 ‘L
Ce voi face: Ce voi face:
Cum stiu ci l-am indeplinit: Cum stiu ci l-am indeplinit:

@) Daci alegi doar 2 sau 3 obiceiuri, las celelalte spatii libere. Foloseste aceeasi numerotare in tabelele siptimanale.

Planul meu pentru zile dificile /-

Cand am putin timp sau energie, pot incepe cu:

Pagii mici conteazd. Poti ajusta un obicei v
dacd nu se potriveste vietii tale.
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Obiceiurile mele, zi de zi /»

Scrie obiceiurile alese la pagina 5. Bifeaza fiecare zi in care le-ai indeplinit.

Obiceiul meu Zival Ziwa2 Ziva3 Ziva4 Ziva5 Ziva6 Ziua7
Obiceiul 1 [ i {0 o O S
Obiceiul 2 o = e || BT T S S
Obiceiul 3 AR e S S Sy R ER
Obiceiul 4 [ T R A T I 5 A i

m( Daci ai ales doar 2 sau 3 obiceiuri, lasa celelalte rinduri libere.

Cate un gand pentru fiecare zi /g

Noteaza pe scurt ceva ce ai observat, ce te-a ajutat sau cum te-ai simtit.

Ziua 1:
Ziua 2:
Ziva 3:
Ziva 4:
Ziua 5:
Ziua 6:
Ziva 7: - = m—— =

Un mic reminder //

Daca ai ratat o zi, nu trebuie sd recuperezi nimic. Poti continua cu urnndtoarea ocazie.

usii mici conteazd. Consistenta aduce rezultate mari. (7 e

B
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“ Reflectia
% 2 saptamanii |

2 Zilele1-7

Prima sdptdmand nu este un test. Priveste inapoi cu curiozitate
si observi ce te-a ajutat, ce ti-a fost dificil si ce ai descoperit
AR despre tine.

e,

Ce a mers bine? '/

Ce obicei sau moment din aceastd siptaméana mi-a adus satisfactie?

Ce a fost mai dificil? /-

Ce m-a impiedicat uneori sa urmez obiceiurile alese?

Un mic bilant /-~

Bifeazi afirmatiile care descriu experienta ta.

D Am descoperit un obicei usor de integrat. D Am avut nevoie de mai multd flexibilitate.

D Am observat ce imi ingreuneaza rutina. [:| Vreau s continui cu obiceiurile alese.

@) Daci modifici un obicei, pastreazi aceeasi numerotare in trackerul urmiitor.

Un pas mic pentru siptimana2 /-~

Ce voi pastra sau ajusta pentru a-mi face rutina mai usoara?

- Q Nu ai nevoie de o saptamand perfectd
2 pentru a face progrese.
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incepe sd devind mai usor si ajusteaza obiceiurile care (Sl
incd nu se potrivesc rutinei tale.

5%  Perioada: =

! L ] L} L ] L ] L ] ,1
Obiceiurile mele, zi de zi /» ey,
Continud cu obiceiurile alese la pagina 5. Bifeaza zilele in care le-ai indeplinit. Zh
Obiceiul meu Ziva8 Zina9 Ziual0 Zwall Zial2 Ziual3 Ziva 14

Obiceiul 1 i R O O I O T O 71
Obiceiul 2 N i 0 T (T (0 V8 i1
Obiceiul 3 5 DI 0 & I s o
Obiceiul 4 00 O I O

%& Daci ai ajustat un obicei dupa prima saptdmana, pastreazi aceeasi numerotare. w

Céte un gand pentru fiecare zi //

Noteaza pe scurt ce ai observat, ce a devenit mai simplu sau ce ai vrea s schimbi.

Ziua 8:

Ziua 9:

Ziua 10;
Ziua 11:
Ziua 12
Ziuva 13;
Ziva 14: = = =

o Un mic reminder //

Unele obiceiuri devin mai ugoare cu timpul. Pe altele le poti simplifica, fara sa renunti
la ceea ce conteaza pentru tine.

Consecventa nu inseamnad sa faci totul perfect,
ci sd gdasesti un ritm pe care il poti pastra.
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«,” Reflectia » 9%,
ve  saptamanii /<

Zilele 8-14

Au trecut doud sdptdmani. Unele lucruri pot deveni mai
naturale, in timp ce altele incd necesité atentie.

S R . -

Ce a devenit mai usor? /-

Care dintre obiceiurile mele incepe sé se potriveascd mai bine in rutina zilnica?

Ce incid ma incurca? /-

in ce situatii imi este mai greu si imi respect planul si ce as putea simplifica?

Cum ma simt dupa doud siptimani? /-~

Ce am observat despre energia, somnul, miscarea sau starea mea generala?

Ce am descoperit siptiimana aceasta? /-

Bifeaza afirmatiile care se potrivesc experientei tale.

o .
E] Un obicei incepe sa imi fie mai familiar. D O variantd mai simpld mi-ar fi de ajutor. &\ @

[ ] Amidentificat un obstacol care se repet. [ ] Amdescoperit ceva util despre rutina mea.

Ce voi incerca in saptimana 3? /-

Care este o schimbare mici si realistd care m-ar putea ajuta si continui?

@D Poti ajusta un obicei, pastrand aceeasi numerotare in trackerul urméitor.

Progresul poate insemna si sd descoperi
0 variantd mai potrivitd pentru tine.
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; Ai ajuns la a treiia sdptimanad. Continua sd observi 7 -
¥ @47  ce functioneaza pentru tine, cum te simti si ce obiceiuri JPET/ L
g meritd pdstrate sau ajustate. P = 3
2 gin = - Perioada: o " (o ":’E’ e q_’§
7 L ) - . . A, et

. ‘l.')ic iurile mele, zi de zi /»

.

iR

Continud sa urmaresti obiceiurile alese. Bifeaza fiecare zi in care le-ai indeplinit.

Obiceiul meu Zival5 Ziuale Ziwal? Zwal8 Ziwal9 Ziva20 Ziva2l
Obiceiul 1 Ol o B0 BB
Obiceiul 2 M ot T O R O R PR
Obiceiul 3 (] BT | e e
Obiceiu 4 0|0l l0o|0|o

%& Poti pdstra aceleasi obiceiuri sau le poti simplifica. Foloseste aceeasi numerotare. %

Céte un gind pentru fiecare zi /~

Noteaza pe scurt ce ai observat despre energie, miscare, odihna sau rutina ta. &ﬁi VN

1 LE
B EE N

Ziua 15:
Ziua 16:
Ziua 17:
Ziua 18:
Ziua 19:
Ziua 20:
Ziva 21:

Un mic reminder //

Nu trebuie si faci mai mult in fiecare saptamana. Uneori, progresul inseamna
sd pastrezi ceea ce functioneaza deja.

Wie
L -7 57
» =
i
0 A
N ke

SR s
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Zilele 15-21

Progresul nu se vede doar in cifre. Priveste cu atentie
¢ obiceiurile tale, felul in care te simfi si lucrurile mici , /(¥
> care iti fac viata de zi cu zi mai usoara. '\

-- schimbiri observ? 1~

Am remarcat vreo schimbare in energie, somn, dispozitie sau felul in care ma misc?

-y er:% \l) Ce mii ajuti si continui? /~

"-‘_*f Ce situatii, alegeri sau obiceiuri mi-au ficut rutina mai usor de urmat?

Ce am invitat din zilele dificile? /- @ L

Cand lucrurile nu au mers cum plinuisem, ce am descoperit i ce m-ar putea ajuta data viitoare? .

Progresul meu, dincolo de cAntar /.~

Bifeazi doar afirmatiile care reflectd experienta ta.

D Am observat o schimbare in felul in care mé simt. D inteleg mai bine ce mi ajuti si fiu consecvent.
(] Unele obiceiuri au devenit mai familiare. (] Am identificat ceva ce vreau s ajustez.

Ce voi incerca in siptimana 4? /»

Care este un pas mic si realist care m-ar putea ajuta sd continui?

Poti pastra aceeasi numerotare a obiceiurilor in trackerul urmator.
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2 Ultlma saptamana completa a jurnalului este despre oblcelurlle pe care
W& vrei sd le pastrezi. Continud in ritmul tdu si observi ce functioneazi
in viata de zi cu zi.

Perioada: —

v/ Obiceiurile mele, zi de zi

Urmadreste in continuare obiceiurile alese. Bifeaza zilele in care le-ai indeplinit.

Obiceiul meu Ziva22 7wa23 Zwa24 Zwa25 Zwa2e Zial7 Ziua28
o G- LB | g | o 6 P s [
@ B E [E &
& Do |0l ol C
(4] S0 T A Ty I O I

,g Pistreaza numerotarea obiceiurilor, chiar daci ai ajustat unele dintre ele.

=L
B S

A L]
v¢ Cate un gand pentru fiecare zi
Noteaza pe scurt ce ai observat, ce te-a ajutat sau ce ai vrea sa continui.
Ziua 22:
Ziua 23:
Ziua 24:
Ziua 25:
Ziua 26:
Ziua 27:
Ziua 28:

Un mic reminder

¥ Nu toate obiceiurile trebuie pastrate exact aga cum au inceput.
e Le poti adapta atunci cand viata ta se schimba.

% Cele mai utile obiceiuri sunt cele pe care le poti integra in viata ta reala. y
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Reflectia siptimnii 4

Patru sdptaméni de observatii ifi pot ariita ce obiceiuri S
_se potrwesc v1em lale Gandegste-te ce vrel séi pz‘ibtreil N o

Ce obiceiuri vreau si pistrez? ’/‘

Care dintre obiceiurile mele sunt utile si suficient de realiste pentru a le continua?

Ce am invitat despre mine? /»

. s iy ) N\ w&
Ce am descoperit despre nevoile, preferintele si ritmul meu in aceste patru sdptamani? _ A ey

Ce as putea face mai simplu? /~

Ce parte a rutinei incd imi creeaza dificultiti si cum as putea sd o adaptez?

Ce merita sa duc mai departe? /»

Bifeazi afirmatiile care se potrivesc experientei tale.

D Am gisit cel pufin un obicei potrivit pentru mine. [:] Am descoperit o schimbare micé pe care 0 apreciez.

D Stiu mai bine ce imi poate ingreuna rutina. D Vreau sé continui sa experimentez.

(@
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 Zilele 29- 30

(= 7 Ultimii doi pasi
o £ Al ajuns la ultimele doud zile ale jurnalului. Cﬂntmuaa

= %7 cu obiceiurile tale, observa cum te sim{i si pregiteste-te
e sa privesti inapoi la cele 30 de zile.
.

& Oblcelurlle mele, pani la ﬁnal // |

Foloseste aceleasi obiceiuri numerotate si bifeazi zilele in care le-ai indeplinit.

Obiceiul meu . -

Obiceiul 1 [¥] []
Obiceiul 2 Jir] (]
Obiceiul 3 ] )

0J

Obiceiul 4 [

Ce am observat astazi?

() Dou ginduri inainte de bilant /~

Ce a mers mai bine decat ma asteptam? Ce vreau si-mi amintesc din aceastd experientd?
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Ce pastrez. Ce ajustez. Cum continui.

Ai ajuns la ultima pagind a jurnalului. Priveste inapoi la  wg
b, cele 30 de zile cu rabdare si curiozitate. Nu numérul bifelor %
, te definegte, ci ceea ce ai invéat despre tine. :

Ceam descopent despre mine? /7

Care este cea mai importantd lectie pe care o iau cu mine din aceste 30 de zile?

Noteazi doar obiceiurile care sunt utile si realiste pentru tine.

Ce vreau si ajustez? /»

Ce as putea simplifica pentru ca rutina mea sa fie mai usor de urmat?

Misuritori de final (optional) /~

Greutate: kg Circumferinta faliei:

Poti compara aceste valori cu cele de la pagina 4 sau poti lisa campurile necompletate.

Nu este sfarsitul unui plan perfect.
ISste inceputul unei rutine care ti se potriveste.

? K- Revino la acest jurnal ori de edte oriai nevoie de un nou inceput, : . .
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