


QUESTO DIARIO
APPARTIENE A




-

Quale pratica mindfulness ho
svolto oggi? (es. meditazione,

body scan, mindful Walking).

Quanto tempo ho dedicato a me
praticando la mindfulness?

\

~

/

s Scrivi cio che hai scoperto su te
stesso durante la pratica.

w

)

Descrivi l’esperienza, emozioni,
sensazioni fisiche provate, ecc..

~

\

/

= Annota le difficolta incontrate e
come le hai affrontate.




Rileva i migliommenti
nel tuo staro mentale o
fisico.

Nota come la pratica
della mindfulness ha
influenzato la tua
giornata.

Cosa posso fare per
migliorare la mia
pratica domani?

Note:




Oggi Ci SONo stati pensieri

che mi hanno messo di

malumore? Quali?

Oggi sei grato per:

Il tuo pensiero di oggi:

Come mi sento oggi...
o  Calmo ®) Riposato

o  Contento o Arrabbiato

O  Ansioso o  Giocoso

O

Creativo



APPUNTTI:
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