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ÉRTÉKEK 
ÉS DÖNTÉSEK

A tetteid tükrözik 
az értékeidet?

Milyen értékeid  
vannak az életben? 
Mi fontos neked  

az életben?
Milyen kedvességet  

cselekedtél ma?

Jól esett 
az étel?

Mi tett boldoggá 
vagy szomorúvá?

Hogyan kerülsz 
flow-ba?

Hánykor tetted 
le a telefonodat?

Könnyen 
elaludtál?

Kipihenten 
ébredtél ma?

Volt időd 
relaxálni és 
pihenni?

Sokáig lógtál 
lefekvés előtt 
a közösségi 

médián?

Mit ettél ma?

Figyeltél a 
rendszeres 
étkezésre?

Kivel ettél 
együtt?

Adtál időt 
magadnak 

nyugodtan enni?

Milyen 
tevékenységek 
hoznak lázba?

Kivel és hogyan 
töltötted az 

idődet?
Milyen kedved 

volt ma? Megosz-
tottad az 
érzéseidet 
valakivel?

Odafigyeltél ma 
egy barátodra?

Hogyan 
mozogtál a nap 

során?

Csináltál 
ma valami 
klasszt?

Mi nevettet meg?

Mit csináltál 
ma az inter-

neten pusztán 
szórakozásból?

Mit látsz 
gyönyörűnek?

NAPI RITMUS
Tanulás, munka

Házimunka
Bevásárlás

Énidő 
Hobbi
Média

A telefonod 
befolyásolta az 
aktivitásod?

Milyen érzés, 
amikor ellazul 

a tested?
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A LELKI EGÉSZSÉG KEZE
Hogy hatnak a lelki egészségedre 

a mindennapi döntéseid?
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