
HÁLANAPLÓ . hét 

5 dolog, amiért hálás vagyok: 
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4 dolog, amire várok: 
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3 dolog, amit teljesítettem: 
1. 

 

2. 
 
 

3. 
 

2 személy, akiért hálás vagyok: 
1. 

 

2 . 
 

1 csoda, ami ezen a héten történt:

Heti terveim . hét 
 

célok: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

edzés terv: 

feladatok: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

menütervező: 
 

H: 
 

K: 
 

SZ: 

CS: 

P: 
 

Sz: 

V: 

szokástervező 
 

Új szokásom: H K SZ CS P Sz V



Jegyzeteim: Fontos 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Emlékeztető: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Relaxációs tervező: H K SZ CS P Sz V 
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MINDFULLNESS . hét 

MONITOR


