ECHILIBRU iN SESIUNE

Pentru a ne atinge obiectivele in sesiune si a ne concentra pe
invdtare este important sa avem bateriile incarcate. Asa cum
spunea si Abraham Maslow, ca sa putem indeplini nevoi
superioare, cum ar fi indeplinirea obiectivelor personale, este
important s3 avem nevoiele de bazd satisfacute (ex. hrana,
somn, sanatate fizicd). Dar la fel de important este s fim
atenti la nevoile de pe trepte mai superioare a piramidei lui
Maslow cum ar fi: apartenenta, conexiunea cu cei dragi si

compasiunea fatd de sine.

Conform lui Tony Schwartz avem patru surse de energie care ne ajutd s ne incdrcam
bateriile si s& daca le folosim bine, atunci putem fi mai eficienti:

ENERGIE
FIZICA

ENERGIE
EMOTIONALA

ENERGIE
SPIRITUALA

ENERGIE
MENTALA

SOMN DE CALITATE
pentru adulti tineri 7-

NUTRITIE ECHILIBRATA
la or d fixe, o diet:

ACTIVITATE FIZICA REGULATA

LUARE DE PAUZE iN TIMPUL INVATARII

TIMP PETRECUT IN AER LIBER, IN NATURA

ACTIVITATI IN CARE SIMTIM
EMOTII POZITIVE
un hob e mu
o plimbare
TIMP DE CALITATE
PETRECUT CU CEI DRAGI

SCRIEREA DE JURNAL DE
RECUNOSTINTA

MINDFULNESS

CLARIFICAREA OBIECTIVELOR
PENTRU CARE LUCRAM

TRAIEREA VALORILOR
PERSONALE

PRACTICI SPRITITUALE iN
CARE CREDEM
rugs

COMPASIUNE FATA DE
PROPRIA PERSOANA

PLANIFICAREA SARCINILOR PE CARE LE AVEM DE PARCURS

EVITAREA DISTRACTORILOR, CARE NE INTRERUP DIN SARCINA

PASTRAREA OPTIMISMULUI REALIST




Completeazad cu activitati pe care doresti sa le faci zilnic pentru
fiecare sursa de energie.
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