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Passi per ridurre la vulnerabilita alla mente emotiva

Scrivi, per ogni fattore, il tuo programma specifico per ridurre la vulnerabilita alla
mente emotiva durante la settimana. Cerchia i giorni in cui metti in pratica i tuoi
programmi e descrivi cio che ha avuto luogo.

Ridurre la vulnerabilita alla mente emotiva

Prenditi cura del corpo (dolori, malattie) ~ Programma:........................

LMMGVSD Risultato: .........................
Cibo equiLibrato Programma: ........................
LMMGVSD Risultato: ................. ... .. ...

Evita le sostAnze che alterano I'umore Programma: ........................

LMMGVSD Risultato: .........................
Sonno equilibrato Programma: ........................
LMMGVSD Risultato: ........ ... ... ... ...
Esercizio fisico Programma: ........................
LMMGVSD Risultato: ................... ... ...
Costruire la mastery Programma: ........................
LMMGVSD Risultato: ...................... ...
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