
Monday :  Se t  In ten t i ons Dai ly  Check - In

To -Do

No tes

W h a t ’ s  o n e  h e a l t h y  h a b i t  I  w a n t  t o  f o c u s  o n
t h i s  w e e k  ( h y d r a t i o n ,  s l e e p ,  s e l f - c a r e ,
m o v e m e n t ) ?
W h a t ’ s  o n e  s t r e s s f u l  t h i n g  I  c a n  p r e p a r e  f o r
a h e a d  o f  t i m e ?

Stress Management Planner‌

Tuesday :  Movemen t  Ma t ters

D i d  I  m o v e  m y  b o d y  i n  a  w a y  t h a t  f e l t  g o o d
t o d a y ?
H o w  d i d  i t  c h a n g e  m y  m o o d  o r  s t r e s s  l e v e l ?

Wednesday :  Midweek  Rese t

A m  I  g e t t i n g  e n o u g h  s l e e p ?  I f  n o t ,  w h a t ’ s
o n e  c h a n g e  I  c a n  m a k e  t o n i g h t ?
W h e r e  c a n  I  c u t  b a c k  o n  s c r e e n  t i m e  t o  g i v e
m y  b r a i n  a  b r e a k ?

Thu rsday :  Hydra t i on  Check

H o w  m a n y  b o t t l e s  o r  g l a s s e s  o f  w a t e r  h a v e
I  h a d  t o d a y ?
D o  I  n o t i c e  a  d i f f e r e n c e  i n  m y  f o c u s  o r
e n e r g y ?

Fr iday :  Se l f -Care  Spo t l i gh t

W h a t ’ s  o n e  s e l f - c a r e  a c t i v i t y  I  c a n  d o
t o n i g h t  ( s h o w e r ,  j o u r n a l ,  l i s t e n  t o  m u s i c ,
d r a w,  s t r e t c h ) ?
H o w  d o  I  f e e l  a f t e r w a r d ?

Sa t u rday :  Fami ly  &  Fun

H o w  c a n  I  s p e n d  t i m e  t o d a y  i n  a  w a y  t h a t
r e c h a r g e s  m e  ( f r i e n d s ,  f a m i l y ,  h o b b y ,
n a t u r e ) ?
D i d  I  l a u g h  o r  r e l a x  t o d a y ?

Sunday :  Sleep  &  Rese t

W h a t ’ s  m y  b e d t i m e  f o r  t h e  u p c o m i n g  s c h o o l
w e e k ?
H o w  c a n  I  s e t  u p  m y  r o o m  f o r  b e t t e r  r e s t
( t i d y  s p a c e ,  d i m  l i g h t s ,  c a l m  m u s i c ) ?

Morn ing  Check- In
💧  H y d r a t i o n :  D i d  I  d r i n k  a  g l a s s  o f  w a t e r
w h e n  I  w o k e  u p ?
🌞  M i n d s e t :  W h a t ’ s  o n e  p o s i t i v e  t h o u g h t  I
c a n  c a r r y  i n t o  t o d a y ?
✅  S e l f - C a r e :  D i d  I  b r u s h  t e e t h  /  s h o w e r  /
g e t  d r e s s e d  t o  f e e l  r e a d y ?

Midday  Boos t
🚶  M o v e m e n t :  C a n  I  f i t  i n  1 0 – 2 0  m i n u t e s  

    o f  a c t i v i t y  ( w a l k ,  s t r e t c h ,  d a n c e ,  s p o r t s ) ?
💧  H y d r a t i o n :  H a v e  I  r e f i l l e d  m y  w a t e r
b o t t l e  a t  l e a s t  o n c e ?
📵  S c r e e n  R e s e t :  C a n  I  t a k e  a  5 - m i n u t e
b r e a k  f r o m  m y  p h o n e  t o  r e c h a r g e ?

Even ing  Wind -Down
📓  R e f l e c t i o n :  W h a t  w a s  o n e  t h i n g  t h a t
s t r e s s e d  m e  o u t  t o d a y ,  a n d  h o w  d i d  I
h a n d l e  i t ?
💧  H y d r a t i o n :  D i d  I  d r i n k  e n o u g h  w a t e r
t o d a y ?
😴  S l e e p  P r e p :  H a v e  I  t u r n e d  o f f  s c r e e n s
a n d  s t a r t e d  m y  b e d t i m e  r o u t i n e ?
🙏  G r a t i t u d e :  W h a t ’ s  o n e  g o o d  t h i n g  t h a t
h a p p e n e d  t o d a y ?


