MONITORIZAREA MEDITATIEI MINDFULNESS

Completeaza tabelul de mai jos, Thainte si dupa ce faci un exercitiu de meditatie mindfulness. Pentru fiecare sesiune, completeaza:

e Cat de intense sunt emotiile pe care le simti in acest moment, inainte de a realiza exercitiul. Poti nota emotia specifica (de exemplu furie sau

anxietate), sau te poti referi la nivelul de stres general pe care il simti. Foloseste o scald de la 1 la 10, unde:

nu te simti deloc stresat 1

e  Cat timp ai folosit meditatia mindfulness in acea sesiune (3 minute, 5 minute, 10 minute etc.).

10 te simti extrem de stresat.

e (Cat de intense sunt emotiile pe care le simti dupa ce ai realizat exercitiul. Poti nota emotia specifica (de exemplu furie sau anxietate), sau te poti

referi la nivelul de stres general pe care il simti. Foloseste o scald de la 1 la 10, unde:

nu te simti deloc stresat 1

10 te simti extrem de stresat.

Data

SESIUNEA 1

SESIUNEA 2

Durata
exercitiului

Stres Thainte
(absent 1 — 10 extrem)

Stres dupa
(absent 1 — 10 extrem)

Durata
exercitiului

Stres Thainte
(absent 1 — 10 extrem)

Stres dupa
(absent 1 — 10 extrem)
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