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Noteikumi
1. Cienīt un mīlēt Sevi 

2. Būt pateicīgam 

3. Veltīt laiku Sev 

4. Lutināt Sevi 

5. Iziet ārpus komforta zonas 

6. Biežāk teikts labus vārdus 

7. Domāt pozitīvi 

8. Ieklausīties Sevī 

9. Izmēģināt jaunas lietas 

10. Ticēt Sev 

11. Koncentrēties uz mērķi 

12. Izmantot katru iespēju 

13. Būt aktīvam 

14. Daudz smaidīt 

15. Dzīvot šeit un tagad
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 KO TEV DOS ŠĪ MĒRĶA SASNIEGŠANA? 
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 KĀ TU JUTĪSIES, KAD MĒRĶIS TIKS SASNIEGTS? 
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 KĀDĀ VEIDĀ ŠĪ MĒRĶA SASNIEGŠANA IETEKMĒS 
TAVU DZĪVI? 
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 KO VĒL TU VARĒSI IZDARĪT, KAD MĒRĶIS TIKS 
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.................................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................................. 
..................................................................................................................................................................................

_.MĒRĶIS
inspiredme365.com



PLĀNS 
MĒRĶA SASNIEGŠANAI
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 Šodien 
Es vēlos 

būt 
..........

Ko es 
šodien darīšu, 
lai pietuvotos 

 mērķim?

Cik  
augsts ir  

motivācijas  
līmenis? Kā varu 

to celt?

Kam Es  
varu  
šodien 

palīdzēt? 

Šodien 
Es 

jutīšos 
...............

Kādas 
domas būs 

manā 
galvā?

Šodien 
Es vēlos 

............... 
 

Rīta jautājumi - nepieciešami, lai motivētu 
Sevi, plānotu dienu un ieprogrammētu Sevi 
produktīvai dienai.
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Ko 
esmu 

izdarījis 
 pareizi?

Vai 
varēju 
 izdarīt 
vairāk?

Ko 
 varēju 
izdarīt 

savādāk? 

Ko es 
šodien esmu 
izdarījis, lai 
pietuvotos 
mērķim?.

Uz 
kādiem 

jautājumiem 
esmu atradis 

 atbildes?

Par ko 
 esmu 

pateicīgs?

Šodien 
mani 

iepriecināja 
............... 

 

Vakara jautājumu mērķis ir palīdzēt 
pārdomāt dienas notikumus, novērtēt tos un 
ļaut labāk sagatavoties nākamai dienai, lai 
nodzīvotu to vēl labāk, nekā iepriekšējo. 



Mēneša uzdevumi
MĒNESIS
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Pozitīvo uzdevumu 
saraksts
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UZDEVUMI

DATUMS

DIENAS MĒRĶIS

BROKASTIS

PUSDIENAS

VAKARIŅAS

Dienas plāns
inspiredme365.com



MY DAILY PLANNERFizisko aktivitāšu 
plāns
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Pirmās 
brokastis

Otrās 
brokastis Pusdienas Launags Vakariņas



Piezīmes
inspiredme365.com


