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Afectati de pandemia de Covid - |9 pentru

mentinerea sanatatii este necesar sa stam in
casd pentru o perioada mai lunga de timp.
Crucea Rosie Romana iti propune sa tii un
Jurnal de Bine pentru |4 zile care vine cu
A e o3 VW goe v o Y o o
cateva activitati care sa te ajute sa freci mai

usor peste aceasta perioada.
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Jurnal de Bine

Jurnalul tau de Bine incepe acum! Am pregatit pentru tine
cateva activitati pe care sa le faci zilnic care sa iti faca viata
mai frumoasa. In toate activitatile pe care ti le propunem ne

am asigurat ca sunt integrate cele 8 prinicipii pentru
a fi BINE si sa cultivam obiceiuri sanatoase.

5 principii lbehtﬂ( a fi 8[/\/6

Gandeste
pozitiv




I cetez obiective mict \ (O) ::

Gandurile ¢i centimentele mele

Refugiul meu

Fac miccare

Cunt un/o artict/X

Jocuri cu familia

Regdcecc hobbiuri vechi
Fac wmaraton de filme

(ecturez

[oatad viata invat

Péctrez legatura



Centimentele mele cunt

FI'Z/'C ma Cimt

Cetarea de obiective miei

Seteazd-ti in fiecare 2i cateva obiective mici pentru tine
cum ar fi: ¢X faci curatenie, ¢a citeSti un ca,b/to/ dintr-o
carte, SX iti cuni un prieten cau ¢X ajuli pe cineva &

treack mai usor peste aceasti perioada.

Ziua mea a foct

Anocti Extroaordinari




Livoy 7

Gandurile ¢i centimentele mele

De—a /angu/ vietii ne intercectam cu d/'vekg’/'
pameni,diverce lucruri unele bune altele mai putin
bune. Toate acecte experiente influienteazd modul tn
care vedem lumea. Dacd incerci ¢& te gandesti la
trecutul tau poti ¢& incepi <& te intelegi mai bine.

motional ma cimt
Fizie m& ¢imt
==

(n moment dificil din trecutul meu a foct:

Cum am facut Faﬁd acectui moment? 3

i /
<

,

‘Cam m-a ajutat acest moment ¢a trec pecte alte

dificultiti din viata mea?

\
&

Ziua mea a foct

Extraordinara



Emotional md cimt

FI'Z/'C ma Cimt

Micul meu obiectiv

pentru actazi ecte:

Cum m& cimt a/a,bi ce

ni-An 7h6{8,b//h/t obrectivul

Ziua mea a foct

Ce ecte mindfulnece?

Fiind mindfulness pogi ¢& iti
imbundtatecti ctarea de cpirit .
MindFfulnece ecte atuncei cand acorzi mai

mult& atentie prezentului, la aceea ce ce
ntampli (anga tine , la emotiile pe care
le ai <1 & cum te Cimli bizic. Prin
practicarea de mindfulnecs putem ¢& ne
conectlm mai bine cu centimentele ¢i cu
trairile noactre ¢i ¢& devenim mai
echilibrati. .
Poti ciuta pe internet pentru a intelege mai
bine ce ingeamd mindfulnecs cAt ¢ pentru a

gaci mai multe efaturi.




6 b0 ;‘/'ona/ ma Cimt

Fizic-m& ¢imt

F& miceare!
Actdzi incearcd ¢i te concetrezi pe corpul tiu. Alege ¢& faci putini

miccare cum ar fi yoga cau exercitii aerobice .

Obiectivul meu Cum m& cimt dup& ce

pentru actaz e: mi-am Tndeplinit obiectivul:

ZJiua mea a foct

Anocts @@ @ @ @ @ @ @ @ @ Excelentd




3 desenam orice la intamplare, atata
si hartie. Definitia artei este foarte

etl i creativi chiar daca nu sunteti<=gm
n arta iti poti exprima ideile intr-un
reativ si relaxant.

aZl sa ne bucuram de arta!
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Obiectivul meu Cam m& cimt dup& ce mi-am
 pentru actdzie: indeplinit obiectivul :
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Ziua mea a foct




Emotional m& cimt Fizic m& ¢imt

Pictreazd legitura

Ecte cineva cu care nu ai mai vorbit de mult timp?
/M emém’i Al Faw’/ie/? /D rietem'?

Poti ¢& iei acect timp ca pe o oportunitate ¢& ii cuni

i A vezi cum ce cimt ¢ ce mai fac. I modul acecta

0 ¢ca te Cimti mai conectat cu cei din jur.

C'am mA Cimt a/a,ba‘i CE Am VOFéI‘t CU Crheva C/Fﬁlg 6/8

care mi era dor:

Ziua mea a foct

Ahogtag@gg ) @@@ Excelentis
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Emotional m& cimt
Fiziec ma& ¢imt

Joaca cu familia poate fi relaxanti ¢i totodata o
modalitate frumoacd de a petrece timpul impreund.

Cauti diferite tipuri de jocuri de care & va

....................

.........
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ey bucurati cu totii, cum ar fi jocurile cu carti cau
jacaki/e de cocietate. Daco‘{ /ocm’eg’ti cingur, poti 9agi,
de acemenea, cateva jocuri dictractive i interactive
in mediul online.

Jocul pe care ag vrea ¢& il incerc e:

Cum ma cimt dup& ce am incercat jocul
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4 Gandurile ¢ emotiile mele

Vrer c& Fii fericit? € cimplu! Cercetitorii cpun c&
pentru a fi mai fericiti trebuie ¢X fim mai
recunoccitori atdt fati de noi cAt ¢i fatd de

ceilalti. GAndegte-te pentru ce ecti recunoccitor!

Emo,t/o:«a/ ma Cimt
FI'Z/C mA& Cimt

Serie 3 lucruri pentru care esti recunoccitor:

Cum m& cimt dupd acect exercitiu:

Ziua mea a foct
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Iti amintecti lucrurile la care te pricepeai odata? Aisea

witat cum ¢& le faci de atunci? (nele dintre abilitatile

v )

tale pot <&, rugineaccd” dack nu le exercezi o vieme, cum
ar i gititul, pictatul cau cucutul/crogetatul. De fapt,
prin redesccoperivea acestor abilitati, ¢-ar putea

A realizezi ¢X ;:f/' am/hteg'ti wult mad mult decAt 0/’80/6’&&/./

Emotional ma& ¢imt W .
X

Fizie mi cimt " (0

OéIOECtl‘VL(/ meu ,behtfa actazi e:

Cum m& eimt da,bﬂ Ce mi-Am 7h0(€,b/fm't obictivul:

Ziua mea a foct ®
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Coarece de bibliotec
[r&ind intr-un orag vibrant ¢i aglomerat ce intdmpli adecea
CA nu avem timp & ne bucurdm de lecturd. Al 0 carte neterminati cau una

pe care vrei demult ¢&X o eitecti? Acum ecte cel mai bun moment pentru a eiti!

6 o ﬁona/ DA ClUAL e eeeeeeeeeeeeeeeseeeesessnssssssssssssnsanns

FI'Z/C PR CIPAL oaeeeeeeeeeeeeeeessenssnnssnsssnsssnsssnsens

Actizi i propun ca citece:

Ceea ce am citit m-a fAeut
CA mA Cimt:

Ziua mea a foct

Anoct& Excelent&
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FI'Z/C ma Cirml
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Toatd viata invatam!

Seopul tnvatirii pe tot parcurcul vietii ecte acela de a iti

mentine centimentul de curiozitate ¢i a tine pasul cu noile
tendinte i abilitdti. CAutati online cau luati o carte

,behlf/'a A ?hvi(,ta ceva nou actizi!

Cum m& cimt dup& ce
bni-An 7l4&{€/b//h/t aéiect/va/:

Dbiectivul meu pentru actizi e:
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Excelenta




(neori ne ecte dectul de dificil ¢& ne exprimam
recunostinta fati de ceilalti tn cpecial fatd de cei
apropiati, precum familia cau prietenii nogtri.
Exprimbndu-ti recunogtinta fatd de ei vei deveni mai

fFericit.

Fizic A& Crml

MNumecte 3 percoane carora

le ecti recunoccitor

De ce le ecti recunoccitor?

Excelent




Emotional m& cimt.................

Fiz/’c AL ClUAL eeeeeeeeeannannn..

Ce filwn toi dorece ¢& vizionez :

Ce mi-a plicut la filmul pe care [~am vizionat:

Ziua mea a foct
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Emotional ma& ¢imt

FI'Z/'C ma Crmt

’(7;1( Foct ultimile

14 zile per total?

Pentru ce iti ecti recunoccitor?
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/Ma/,tamim pentru cele 149 zile f ﬂ/:/
petrecute ?m,bream‘i / _—

Sperdm c& Jurnalul de Bine te-a ficut ¢c& =~

Ce Q/'m,lf/' éfla e./
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