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C o p y r i g h t  D e c a d e  T h i r t y  

 DA I L Y PROMPT S E L F - CAR E 

1  

Tod a y ’ s v i t a l s :  d a t e ,  d a y ,  wea t h e r ,  mood ,  b r e a k f a s t ,  
l u n c h ,  d i n n e r ,  s n a c k s ,  t o p 3 p r i o r i t i e s ,  o n e h ap p y 
t h o ug h t   

 

Wr i t e some po s i t i v e t h o ug h t s  on a po s t - i t  no t e and 
l e a v e i t i n a r a n dom p l a c e ( e . g .  ca f é e ,  boo k s t o r e ,  on a 
t u b o f i c e - c r e am a t t h e s h o p s ,  e t c . )  

2  L i s t web s i t e s y o u ’ v e v i s i t e d t od a y Read 5 p ag e s f r om a boo k on yo u r r e ad i n g l i s t  

3  
One t h i n g y o u a r e s t r e s s e d  abo u t and t h r e e way s y o u 
can h e l p  to ov e r come i t .  

S i t  i n y o u r g a r d e n o r a t a p a r k fo r 5 m i n u t e s and 
j u s t ob s e r v e  

4 A s imp l e p l e a s u r e y o u g r a n t e d y o u r s e l f  t o d a y  Wa t c h t h e s u n s e t  

5  

Ta k e a m i n u t e a t an y po i n t i n t i me tod a y ,  an d ob s e r v e 
wh a t i s go i n g on a ro u n d y o u . Re co r d y o u r immed i a t e 
t h o ug h t s  

Se t a s i d e some ‘wor r y t ime ’  ( 1 0 m i n u t e s )  wh e r e y o u 
a l l ow yo u r s e l f  t o fo c u s on a l l  y o u r wo r r i e s .  
Ac k now l e d g e t h em , t h e n l e t i t  go  

6  L i s t n i c e t h i n g s y o u ’ v e s a i d /d on e to someon e e l s e tod a y  Ca l l  s omeon e j u s t t o s a y h e l l o  

7  De s c r i b e y o u r e v e n i n g  As k fo r h e l p  i f y o u n e e d i t t o d a y  

8  L i s t a l l  t h e p l a c e s y o u ’ v e v i s i t e d tod a y L aug h  

9 

L i s t a l l  t h e t h o ug h t s r u n n i n g t h r o ug h y o u r m i n d i n a 5 -
m i n u t e t ime f r ame . S i t  w i t h  t h o s e t h o ug h t s and 
ac k now l e d g e t h em w i t h o u t j u d g emen t  

T r y a n ew h e a l t h y  r e c i p e fo r a s n ac k o r on e o f y o u r 
ma i n mea l s  

 

1 0  De s c r i b e y o u r d a y i n t e n wo r d s o r l e s s  En j o y a ho t s h owe r  

1 1  L i s t e v e r y t h i n g y o u h a v e r e ad  On l y  do ONE t h i n g on yo u r to do l i s t  

1 2  A t i n y  s t e p y o u too k t owa r d s y o u r goa l s /d r e ams  Comp l i me n t y o u r s e l f  an d mea n t i t  

1 3  L i s t 3 q uo t e s t h a t h a v e r e s o n a t e d w i t h  y o u tod a y  Dan ce y o u r h e a r t o u t to y o u r f a vo u r i t e mu s i c  

1 4  Wha t h ap p e n e d tod a y a t 1 0 am?  Go fo r an ea r l y  mo r n i n g wa l k  

1 5  Wha t h a s i n s p i r e d y o u tod a y ?  I n d u l g e i n a swee t t r e a t an d  e n j o y i t  

1 6  L i s t 3 h e ad l i n e s f r om tod a y ’ s  n ews s t o r i e s Loo k a t t h e s t a r s  

1 7  Some t h i n g y o u w i l l  a lwa y s r emembe r f r om tod a y  Peop l e wa t c h wh e n y o u ’ r e  o u t tod a y w i t h o u t j u d g emen t  

1 8  L i s t t h e b e s t p a r t s o f tod a y  G i v e y o u r s e l f  a mas s ag e  

1 9  L i s t 3 t h i n g s y o u ’ r e  l o o k i n g f o rwa r d to t od a y  S t r e t c h  

2 0 De s c r i b e y o u r mo r n i n g  Wa t c h t h e s u n r i s e  

2 1  An ov e r h e a r d con v e r s a t i o n  No soc i a l  med i a 90 m i n u t e s b e f o r e b e d  

2 2  Wha t mad e yo u sm i l e  t o d a y ?  Go to bed ea r l y  

2 3  Wha t h ap p e n e d tod a y a t 7 pm?  Do ab so l u t e l y  no t h i n g fo r 1 5  m i n u t e s  

2 4 
L i s t a l l  t h e t h i n g s y o u h a v e p u r c h a s e d tod a y  Wr i t e down wh a t y o u a r e g r a t e f u l  f o r and p l a c e i t 

s omewh e r e wh e r e y o u a r e r em i n d e d o f i t d a i l y  

2 5  L i s t a l l  t h e food yo u ’ v e con s umed tod a y Wa l k b a r e f oo t an ywh e r e fo r  5 m i n u t e s  

2 6  
L i s t e v e r y t h i n g t h a t no u r i s h e d y o u r m i n d ,  bod y and so u l  
t o d a y  

Wr i t e a po s t c a r d o r a s h o r t no t e to someon e y o u 
h a v e n ’ t  co n t a c t e d i n awh i l e  

2 7 Some t h i n g n ew you h a v e l e a r n e d tod a y  Read and e n j o y a magaz i n e  

2 8  How d i d y o u r e l a x an d unw i n d tod a y ?  En j o y a be v e r ag e o f y o u r c h o i c e i n y o u r f a vo u r i t e mug  

2 9  
Wha t co u l d h a v e gon e be t t e r  tod a y ? Re co r d y o u r 
f e e l i n g s and t h o ug h t s .  Ac k now l e d g e t h em and move on .  

L i e i n b e d fo r a m i n u t e immed i a t e l y  a f t e r wa k i n g up 
and j u s t ob s e r v e t h e momen t  

3 0 
L i s t t h e h i g h l i g h t s o f t h e mo n t h .  C h e c k - i n w i t h  y o u r s e l f  t h r o ug h o u t t h e d a y to e n s u r e 

t h a t y o u don ’ t  g e t o v e rwh e l med 


