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�»Ã³³Ë³¯ ÃÄ³ Affirmations
§³ affirmations ·²½³¹ ¸·Ä¹º°Â ¶·»ÏÃ·¹Â À¿Å 
·À³½³»³¼´¯½¿Å¼· ÃÅ½·¹¶·Ä¯ µ¹³ ½³ ³»»¯¾¿Å¼· Ä¿½ 
·ÃÌÄ·Á¹ºÏ ¼³Â ¶¹¯»¿µ¿. �ÅÄ· Ä·½ ·´¶¿¼¯¶³ ¸³ ¼¯¸·¹Â 
½³ ³½Ä¹º³¸¹ÃÄ¯Â Ä¹Â ³Á½·Ä¹º°Â Ãº°Ë·¹Â ¼· ½°·Â 
ÅÀ¿ÃÄ·Á¹ºÄ¹º°Â À·À¿¹¸±Ã·¹Â À¿Å ¸³ µ²½¿Å½ ¼°Á¿Â Ä·Â 
º³¸·¼·Á¹½±Â Ã¿Å ÀÁ³µ¼³Ä¹ºÏÄ·Ä³Â.



 ÏÂ À³ §Á·Ã»¿¿À¿»°Ãµ»Â ³ÅÄÏÀ Ä¿À �´·³Ï

1

�³Ã»¼¯Â �´·³±µÂ
�»¯½·À· 3-5 affirmations ÂÁÇ Å· ³µµ²¸ÁÇ¿ 
Â·Ã»ÅÅÏÆ·ÃÁ ¼¯º· ¾°Ã³

�Â³¿¯½³´· Æ³ 3 ÈÁÃ°Ä Æ¹¿ ¹¾°Ã³: ÂÃË², 
¾·Å¹¾°Ã», ´Ã¯¶Ç

£·Ä Æ³ ¶Ç¿³Æ¯ ÏÆ³¿ ·²Å³» ¾Ï¿ÁÄ/¹

�Ã¯Ê· Æ³ ÅÆÁ¿ ¼³ºÃ°ÈÆ¹ ± Å· post-it notes

�»ÏÅ· Æ³ - ¾¹¿ Æ³ Â·»Ä ¾¹É³¿»¼¯

2

§µÇÀ»¼¯Â �À±ÃÇÅÃ·Â
Mirror Work: �Á²Æ³À· ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÅÁÇ ÅÆ³ ¾¯Æ»³ 
ÏÆ³¿ Æ³ ½·Ä

Embodiment: �»ÏÅ· Æ¹¿ ³½±º·»³ ÆÁÇÄ ÅÆÁ ÅÏ¾³ 
ÅÁÇ

Visualization: §³¿Æ¯ÅÁÇ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ÅÁÇ ¿³ ¸·» 
³ÇÆ°Ä Æ»Ä ³½±º·»·Ä

Emotion: �¯½· ÅÇ¿³²Åº¹¾³ ¼³» Â¯ºÁÄ ÅÆ¹ ÈË¿± 
ÅÁÇ



���¤� 1: �µ¾µ½»Ð¿¿¿Ä³Â Ä·¿ �ÅÄ¿³À¿´¿Ç±

£ÁË»¿¯ Affirmations - �µ¼»¿Ð¿Ä³Â Ä· 
�°Á³ ¾µ �³¯À·
"£±¾·Ã³ ·Â»½°µË ¿³ ³µ³Â±ÅË ÆÁ¿ ·³ÇÆÌ ¾ÁÇ 
³¼Ã»´ÎÄ ÌÂËÄ ·²¾³»."

"�²¾³» ¯À»ÁÄ/³ ³µ¯Â¹Ä, Å·´³Å¾ÁÍ ¼³» ·ÇÆÇÉ²³Ä."

"� ³À²³ ¾ÁÇ ¶·¿ ·À³ÃÆ¯Æ³» ³ÂÌ Æ»Ä ·Â»¶ÌÅ·»Ä ¾ÁÇ 
³½½¯ ³ÂÌ Æ¹¿ ÍÂ³ÃÀ± ¾ÁÇ."

"�¯º· ¾°Ã³ µ²¿Á¾³» Â»Á ÅÇ¾ÂÁ¿·Æ»¼ÌÄ/± ÂÃÁÄ ÆÁ¿ 
·³ÇÆÌ ¾ÁÇ."

"�°ÉÁ¾³» ÆÁ¿ ·³ÇÆÌ ¾ÁÇ ¾· Ì½·Ä Æ»Ä ³Æ°½·»·Ä ¼³» Æ»Ä 
¶Ç¿¯¾·»Ä ¾ÁÇ."

�Á³´»¿¯ Affirmations - �½µ²¿¿¿Ä³Â ¾µ 
�Å³¿Ë¾¿ÃÏ¿·
"£±¾·Ã³ °¼³¿³ ÆÁ ¼³½ÍÆ·ÃÌ ¾ÁÇ ¾· Æ³ ¾°Å³ ÂÁÇ 
·²É³."

"�²¾³» Â·Ã±È³¿ÁÄ/¹ µ»³ Æ¹ ¶Í¿³¾¹ ÂÁÇ ¶·²É¿Ë ¼¯º· 
¾°Ã³."

"£ÇµÉËÃÎ ÆÁ¿ ·³ÇÆÌ ¾ÁÇ µ»³ ÁÂÁ»³¶±ÂÁÆ· ½¯º¹ 
°¼³¿³ Å±¾·Ã³."

"�À²¸Ë ·»Ã±¿¹, À·¼ÁÍÃ³Å¹ ¼³» ³¿³¿°ËÅ¹."

ä  Affirmation Focus: �ÅÆ²³Å· ÅÆÁ ¿³ ¶·ÉÆ·²Ä ÆÁ¿ ·³ÇÆÌ ÅÁÇ ÉËÃ²Ä ÌÃÁÇÄ ¼³» ÂÃÁËÂÁº°Å·»Ä.



���¤� 2: �³»»¹µÁ³Ñ½Ä³Â Ä·½ �ÅÄ¿ÀµÀ¿¯¸·Ã·
£ÁË¹½¯ Affirmations - �Ð½³¼· º³¹ �º³½ÏÄ·Ä³

"�ÉË ¾°Å³ ¾ÁÇ Ï½¹ Æ¹ ¶Ð¿³¾¹ ÂÁÇ ÉÃ·»¯¸Á¾³» µ»³ ¿³ 
³¿Æ»¾·ÆËÂ²ÅË ÁÆ»¶±ÂÁÆ·."

"�¾Â»ÅÆ·ÐÁ¾³» Æ¹ ÅÁÈ²³ ¾ÁÇ ¼³» Æ»Ä »¼³¿ÏÆ¹Æ°Ä ¾ÁÇ."

"�²¾³» »¼³¿ÏÄ/± ¿³ ½ÐÅË ÂÃÁ´½±¾³Æ³ ¼³» ¿³ ´ÃË 
½ÐÅ·»Ä."

"� ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ¾ÁÇ ¾·µ³½Ñ¿·» ¾· ¼¯º· º¯ÃÃÁÄ ÂÁÇ 
¶·²É¿Ë."

"�À²¸Ë ¿³ ¼³Æ³½³¾´¯¿Ë ÉÑÃÁ ¼³» ¿³ ³¼ÁÐµ·Æ³» ¹ ÈË¿± 
¾ÁÇ."

�Á³´¹½¯ Affirmations - �½³³½ÑÁ¹Ã· 
�À¹ÄµÅ³¼¯ÄË½

"£±¾·Ã³ ³¿³µ¿ËÃ²¸Ë Ï½³ Æ³ ¾»¼Ã¯ ¼³» ¾·µ¯½³ 
·Â»Æ·Ðµ¾³Æ¯ ¾ÁÇ."

"� ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å± ¾ÁÇ ¶·¿ ·À³ÃÆ¯Æ³» ³ÂÏ Æ¹¿ °µ¼Ã»Å¹ 
ÆË¿ ¯½½Ë¿."

"�¯º· ´±¾³ ÂÁÇ ¼¯¿Ë ¾· Á¶¹µ·² Â»Á ¼Á¿Æ¯ ÅÆÁÇÄ 
ÅÆÏÉÁÇÄ ¾ÁÇ."

"�²¾³» ÇÂ·Ã±È³¿ÁÄ/¹ µ»³ ÆÁ º¯ÃÃÁÄ ÂÁÇ ¶·²É¿Ë ¿³ ·²¾³» 
³Çº·¿Æ»¼ÏÄ/±."

ä  Affirmation Focus: £¼°ÊÁÇ ÅÆ»µ¾°Ä ÂÁÇ 
°¶·»À·Ä º¯ÃÃÁÄ ¼³» ¶Ð¿³¾¹ ÅÆÁ Â³Ã·½ºÏ¿.



���¤� 3: �µÄ³¾¿ÁÇÑ¿¿¿Ä³Â Ä¿¿ �ÃËÄµÁ»¼Ï 
�Á»Ä±

£ÁË»¿¯ Affirmations - �½½¯¶¿¿Ä³Â Ä· 
§Ë¿±
"�À¹»°³Ë ½³ ¼¹»¯Ë ÃÄ¿½ µ³ÅÄÏ ¼¿Å ¼µ Ä·½ ²´¹³ 
º³»¿ÃÐ½· À¿Å ¸³ °´µ¹Ç½³ Ãµ Æ²»·/¿."

"�½Ä¹º³¸¹ÃÄÑ Ä·½ ºÁ¹Ä¹º± ¼µ ÀµÁ¹°Á³µ¹³ º³¹ 
º³Ä³½Ï·Ã·."

"�¯¸µ "³À¿ÄÅÇ²³" µ²½³¹ ¼¹³ µÅº³¹Á²³ ¼¯¸·Ã·Â º³¹ 
³½¯ÀÄÅ¾·Â."

"�²¼³¹ ÅÀ¿¼¿½µÄ¹ºÏÂ/± º³¹ ³µ¼¯Ä¿Â/· ÃÅ¼ÀÏ½¹³ ÀÁ¿Â 
Ä¿½ µ³ÅÄÏ ¼¿Å."

"� µÃËÄµÁ¹º± ¼¿Å ÆË½± µ²½³¹ · º³»ÐÄµÁ· ÃÐ¼¼³ÇÏÂ 
¼¿Å."

�Á³´»¿¯ Affirmations - �µÁ³ÀµÐ¿¿Ä³Â 
À³½»°Â £½·³°Â
"�À¹ÄÁ°ÀË ÃÄ¿½ µ³ÅÄÏ ¼¿Å ½³ ¸µÁ³ÀµÅÄµ² ³ÀÏ À³»¹°Â 
³Á½·Ä¹º°Â ÀµÀ¿¹¸±Ãµ¹Â."

"�¯¸µ ¼°Á³ ³²½¿¼³¹ À¹¿ ÃÅ¼À¿½µÄ¹ºÏÂ/± º³¹ 
º³Ä³½¿·Ä¹ºÏÂ/± ÀÁ¿Â Ä¿½ µ³ÅÄÏ ¼¿Å."

"�Æ±½Ë À²ÃË ¼¿Å Ä¹Â ÆË½°Â À¿Å ´µ½ ¼µ ÅÀ·ÁµÄ¿Ð½ 
À¹³."

"�·¼¹¿ÅÁ³Ñ °½³½ ³ÃÆ³»± µÃËÄµÁ¹ºÏ ÇÑÁ¿ ³³¯À·Â º³¹ 
³À¿´¿Ç±Â."

ä  Affirmation Focus: £³Á³Ä±Á·Ãµ ÀÑÂ ³»»¯¶µ¹ ¿ ÄÏ½¿Â Ä·Â µÃËÄµÁ¹º±Â Ã¿Å ÆË½±Â.



���¤� 4: �À»ÆÇÏÂÀÇ³Å Ç·À �Á»ÂÃÄ°Ãµ»³

£ÄË»À¯ Affirmations - �À³³ÀËÄ¯¶ÂÀÇ³Å Ç·À 
�Á¯³ ¿ÂÈ
"�²¾³» ÂÁ½ÐÆ»¾ÁÄ/¹ ¼³» ¾Á¿³¶»¼ÏÄ/± ÅÆÁ¿ ¼ÏÅ¾Á."

"� Â³ÃÁÇÅ²³ ¾ÁÇ ¼¯¿·» Æ¹ ¶»³ÈÁÃ¯ ÅÆ¹ ¸Ë± ÆË¿ 
¯½½Ë¿."

"�À²¸Ë ³µ¯Â¹, Å·´³Å¾Ï ¼³» ¼³½± ¾·Æ³É·²Ã»Å¹ ³ÂÏ 
Ï½ÁÇÄ."

"¤³ ÏÃ»³ ¾ÁÇ ·²¿³» Çµ»± ¼³» ³¿³µ¼³²³ µ»³ Æ¹¿ 
·Ç¹¾·Ã²³ ¾ÁÇ."

"�°Ë "¿³»" Å· ³ÇÆÏ ÂÁÇ ¾· ÇÂ¹Ã·Æ·² ¼³» "ÏÉ»" Å· ³ÇÆÏ 
ÂÁÇ ¾· ·À³¿Æ½·²."

�Ä³´»À¯ Affirmations - �À´ÈÀ³¿ÐÀÂÀÇ³Å 
Ç·À �ÈÇÂµ¼Ç¯¿·Æ·
"£±¾·Ã³ Æ²¾¹Å³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ¾ÁÇ ¾· Æ»Ä ·Â»½Áµ°Ä ÂÁÇ 
°¼³¿³."

"�²¾³» Â·Ã±È³¿ÁÄ/¹ µ»³ ÆÁ¿ ÆÃÏÂÁ ÂÁÇ ÈÃÏ¿Æ»Å³ ÆÁ¿ 
·³ÇÆÏ ¾ÁÇ."

"� ³ÇÆÁ·¼Æ²¾¹Å± ¾ÁÇ ´³Å²¸·Æ³» ÅÆ¹¿ ·ÅËÆ·Ã»¼± ¾ÁÇ 
³½±º·»³."

"�¯º· ¾°Ã³ µ²¿Á¾³» Â»Á Å²µÁÇÃÁÄ/¹ µ»³ Æ¹¿ ³À²³ ¾ÁÇ."

ä  Affirmation Focus: £¼°ÊÁÇ ÂÑÄ ¾ÂÁÃ·²Ä ¿³ Æ»¾±Å·»Ä ¼³½ÐÆ·Ã³ Æ»Ä ³¿¯µ¼·Ä ÅÁÇ.



���¤� 5: �³½½»µÃ³Ï¿Ç³Ä �¯ÃÃ¿Ä ¼³» §Ï½¾·
1£ÃË»¿¯ Affirmations - �³¼³½»¯¶¿¿Ç³Ä 

Ç·¿ �½½³³¯
"�ÉË ÆÁ º¯ÃÃÁÄ ¿³ ¼¯¿Ë ³½½³µ°Ä ÂÁÇ º³ ¾· 

È°ÃÁÇ¿ Â»Á ¼Á¿Æ¯ ÅÆ¹¿ ³½¹º»¿± ¾ÁÇ ÈÐÅ¹."

"�µ³²¿Ë ³ÂÏ Æ¹ ¸Ñ¿¹ ¯¿·Å±Ä ¾ÁÇ ¾· 
·¾Â»ÅÆÁÅÐ¿¹ ¼³» É¯Ã¹."

"�¯º· ÂÃÏ¼½¹Å¹ ·²¿³» ¾»³ ·Ç¼³»Ã²³ ¿³ 
³¿³¼³½ÐÊË Æ¹ ¶Ð¿³¾± ¾ÁÇ."

"�¾Â»ÅÆ·ÐÁ¾³» Æ¹ ¶»³¶»¼³Å²³ Æ¹Ä ¸Ë±Ä ¼³» Æ¹ 
ÅÁÈ²³ ÆË¿ ·Â»½ÁµÑ¿ ¾ÁÇ."

"�²¾³» ÆÁ½¾¹ÃÏÄ/± ÅÆÁ ¿³ ·Â»¶»Ñ¼Ë ³ÇÆÏ ÂÁÇ 
ÂÃ³µ¾³Æ»¼¯ º°½Ë."

2 �Ã³´»¿¯ Affirmations - �»¿ÃÇ¯¶¿¿Ç³Ä 
Ç¿ �¯ÃÃ¿Ä
"£±¾·Ã³ °¶·»À³ º¯ÃÃÁÄ ¾· ÆÃÏÂÁÇÄ ÂÁÇ ¾ÂÁÃ·² 
¿³ ¾¹¿ ³¿³µ¿ÑÃ»Å³."

"�¯º· ¾»¼ÃÏ ´±¾³ ÂÃÁÄ Æ¹¿ ³½½³µ± ·²¿³» ¾»³ 
ÂÃ¯À¹ ³µ¯Â¹Ä ÂÃÁÄ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ¾ÁÇ."

"�²¾³» Â·Ã±È³¿ÁÄ/¹ µ»³ Æ¹¿ ÆÏ½¾¹ ÂÁÇ ¶·²É¿Ë 
¿³ ¸Ë ³Çº·¿Æ»¼¯."

"¤³ Ï¿·»Ã¯ ¾ÁÇ ³À²¸ÁÇ¿ ÆÁ º¯ÃÃÁÄ ÂÁÇ 
ÉÃ·»¯¸·Æ³» µ»³ ¿³ ÂÃ³µ¾³ÆÁÂÁ»¹ºÁÐ¿."

ä  Affirmation Focus: £Á»³ ¾»¼Ã± ÂÃ¯À¹ º¯ÃÃÁÇÄ ¾ÂÁÃ·²Ä ¿³ ¼¯¿·»Ä Å±¾·Ã³;



���¤� 6: �·¿¹¿ÇÃ³ÑÀÆ³Ä �È¸¿À¯³ º³¹ 
�Çº³¹Ã¯µÄ

£ÃË¹À¯ Affirmations - �À¿¯³¿ÀÆ³Ä ÅÆ¹Ä 
�ÇÀ³ÆÏÆ·ÆµÄ

"� ¼ÏÅ¾ÁÄ ·²¿³» µ·¾¯ÆÁÄ ·Ç¼³»Ã²·Ä ÂÁÇ Â·Ã»¾°¿ÁÇ¿ ¿³ 
Æ»Ä ³¿³¼³½ÐÊË."

"�À²¸Ë ³ÈºÁ¿²³, É³Ã¯ ¼³» ·Â»ÆÇÉ²³ Å· Ï½ÁÇÄ ÆÁÇÄ ÆÁ¾·²Ä 
Æ¹Ä ¸Ë±Ä ¾ÁÇ."

"�» »¼³¿ÏÆ¹Æ°Ä ¾ÁÇ ³¿Á²µÁÇ¿ ÂÏÃÆ·Ä ¼³» ¶¹¾»ÁÇÃµÁÐ¿ 
¶Ç¿³ÆÏÆ¹Æ·Ä."

"�¾Â»ÅÆ·ÐÁ¾³» ÏÆ» ÆÁ ÅÐ¾Â³¿ ÅÇ¿Ë¾ÁÆ·² µ»³ ÆÁ ¼³½Ï 
¾ÁÇ."

"�¯º· ¾°Ã³ °ÃÉÁ¿Æ³» ¿°·Ä ·Ç¼³»Ã²·Ä ÅÆÁ ¶ÃÏ¾Á ¾ÁÇ."

�Ã³´¹À¯ Affirmations - �Ç³ÀË¿¿ÅÐÀ· ³¹³ Æ·À £ÃÏ¿´¿

"�²¾³» ·Çµ¿Ñ¾Ë¿ µ»³ Ï½³ Æ³ ¼³½¯ ÂÁÇ °ÃÉÁ¿Æ³» ÅÆ¹ ¸Ë± ¾ÁÇ."

"� ÂÃÏÁ¶ÏÄ ¾ÁÇ, ÏÅÁ ¾»¼Ã± ¼³» ³¿ ·²¿³», ·²¿³» ³À»ÁÅ¹¾·²ËÆ¹."

"�Â»ÆÃ°ÂË ÅÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ¾ÁÇ ¿³ ¶·ÉÆ·² Æ³ ¶ÑÃ³ ÂÁÇ ¾ÁÇ ÂÃÁÅÈ°Ã·» ¹ ¸Ë±."

"� ³ÈºÁ¿²³ Ã°·» ÈÇÅ»¼¯ ÅÆ¹ ¸Ë± ¾ÁÇ."

ä  Affirmation Focus:  ³Ã³Æ±Ã¹Å· Æ»Ä ·Ç¼³»Ã²·Ä ÂÁÇ Â·Ã»´¯½½ÁÇ¿ Æ¹ ¸Ë± ÅÁÇ.



���¤� 7: ¢½Á¼½±ÃËÅ· ¼³»  °¸Ä �ÃÇ°Ä

£ÃË»¿¯ Affirmations
"� ³½½³µ± ÅÆÁ¿ ·ÅËÆ·Ã»¼Ï ¾ÁÇ ¶»¯½ÁµÁ ·²¿³» ¾»³ ¶»³ 
´²ÁÇ ¶»³¶»¼³Å²³ ÂÁÇ ³µ¼³½»¯¸Ë ¾· É³Ã¯."

"�¯º· ¾°Ã³ ·Â»½°µË ÅÇ¿·»¶¹Æ¯ Å¼°Ê·»Ä ÂÁÇ ¾· 
·¿¶Ç¿³¾Ñ¿ÁÇ¿."

£Ç¿¸Ç±Ä �À°½»À·
"�²¾³» Á/¹ ¼³½ÐÆ·ÃÁÄ/¹ È²½ÁÄ/¹ ¼³» ÅÐ¾¾³ÉÁÄ ÆÁÇ 
·³ÇÆÁÐ ¾ÁÇ."

"� º·Æ»¼± ¾ÁÇ ÈË¿± µ²¿·Æ³» Ï½Á ¼³» Â»Á ¶Ç¿³Æ±."

�Ã³·»¿¯ Affirmations
"�ÇÆ± Æ¹¿ ·´¶Á¾¯¶³ °¼³¿³ Å¹¾³¿Æ»¼¯ ´±¾³Æ³ ÂÃÁÄ 
Æ¹¿ ³ÇÆÁ³µ¯Â¹."

"� ·ÅËÆ·Ã»¼± ¾ÁÇ ÈË¿± °µ»¿· Â»Á ÅÆÁÃµ»¼± ¼³» 
ÇÂÁÅÆ¹Ã»¼Æ»¼±."

 °Á ¡¸¼²¿·¾³
"£Ç¿·É²¸Ë ³ÇÆÏ ÆÁ Æ³À²¶» ³ÇÆÁ³¿³¼¯½ÇÊ¹Ä ¾· 
·¾Â»ÅÆÁÅÐ¿¹."

"�²¾³» °ÆÁ»¾ÁÄ/¹ µ»³ ÆÁ ·ÂÏ¾·¿Á ¼·È¯½³»Á Æ¹Ä 
·À°½»À±Ä ¾ÁÇ."

"£Ç¿·É²¸Ë ¿³ ·À·½²ÅÅÁ¾³» ÂÃÁÄ Æ¹¿ ¼³½ÐÆ·Ã¹ ·¼¶ÁÉ± ÆÁÇ ·³ÇÆÁÐ ¾ÁÇ."

ä  Affirmation Focus: £ÑÄ º³ ¶»³Æ¹Ã±Å·»Ä ³ÇÆ± Æ¹ º·Æ»¼± ³½½³µ± ÅÆ¹¿ ¼³º¹¾·Ã»¿ÏÆ¹Æ¯ ÅÁÇ;



�Á³ÇÂ¿¹ºµÈ¿°À³ Affirmations Generator

�±¿³ 1: �ÀÇÏÃ¹Æµ Ç·À �ÄÀ·Ç¹º± £µÃÂ²¸·Æ·
§¹ ³Á½·Ä¹ºÏ »µÂ ÃÅÇ½¯ ÃÄ¿½ µ³ÅÄÏ Ã¿Å; À.Ç. "�µ½ µ²¼³¹ 
³ÁºµÄ¯ º³»ÏÂ/±"

�±¿³ 2: �ÀÇ²ÆÇÄµÈµ Ç·À £µÃÂ²¸·Æ·
£¿¹³ µ²½³¹ · ³½Ä²¸µÄ·, ¸µÄ¹º± ³»±¸µ¹³; À.Ç. "�²¼³¹ 
ÀµÁ¹ÃÃÏÄµÁ¿ ³ÀÏ ³ÁºµÄÏÂ/±"

�±¿³ 3: �¯Àµ ÇÂ £ÄÂÆÉÃ¹ºÏ
£ÁÏÃ¸µÃµ ÀÁ¿ÃËÀ¹º¯ ÃÄ¿¹Çµ²³ À¿Å Ä¿ º¯½¿Å½ ´¹ºÏ 
Ã¿Å À.Ç. "�²¼³¹ ÀµÁ¹ÃÃÏÄµÁ¿ ³ÀÏ ³ÁºµÄÏÂ/± º³¹ · 
¼¿½³´¹ºÏÄ·Ä¯ ¼¿Å µ²½³¹ · ´Ð½³¼± ¼¿Å"

�±¿³ 4: £³Ä³Ç±Ä·Æµ Ç· £ÈÀ³¹Æ¸·¿³Ç¹º± 
ÆÂÈ �ÀÇ²´Ä³Æ·
£ÑÂ ½¹Ñ¸µ¹Â ÏÄ³½ Ä¿ »µÂ; £Á¿Ã¯Á¼¿Ãµ ¼°ÇÁ¹ ½³ Ä¿ 
½¹ÑÃµ¹Â ³Å¸µ½Ä¹ºÏ

Template ³¹³ £ÄÂÆÉÃ¹º¯ Affirmations:

�¹³ �ÈÇÂÃµÃÂ²¸·Æ·:
"�²¼³¹ ¹º³½ÏÂ/± ½³ _________ µÀµ¹´± _________"

�¹³ �ÈÇÂ³³¯Ã·:
"�³³ÀÑ Ä¿½ µ³ÅÄÏ ¼¿Å ³ºÏ¼³ º³¹ ÏÄ³½ _________ 
³¹³Ä² _________"

�¹³ �¯ÄÄÂÅ:
"�ÇË Ä¿ ¸¯ÁÁ¿Â ½³ _________ µÀµ¹´± _________"

�¹³ �Ã¹ÇÈÇ²³:
"�¾²¶Ë _________ º³¹ Ä¿ _________ °ÁÇµÄ³¹ µÐº¿»³ Ãµ 
¼°½³"



o  §·ÇÀ»¼¯Ä £Ã¿ÇËÃ·¿¯ÀËÀ

1

The SOAR Method:
S - State (�±»ÉÃ·): £·Â Ä¿ 
affirmation ¶Å½³Ä¯

O - Own (�¶¹¿À¿¹±Ã¿Å): 
�¹ÑÃ· Ä·½ ³»±¸·¹³ Ä¿Å

A - Act (�Á¯Ã·): �¯½· º¯Ä¹ 
À¿Å Ä¿ ³À¿¶·¹º½Ð·¹

R - Repeat (�À³½¯»³´·): 
�¯½· Ä¿ ÃÅ½±¸·¹³

2

Power Poses + 
Affirmations:

£Ä¯Ã¿Å ¼· Ä³ Ç°Á¹³ ÃÄ· ¼°Ã· 
µ¹³ 2 »·ÀÄ¯

�½¯À½·ÅÃ· ´³¸¹¯ º³¹ À·Â Ä³ 
affirmations Ã¿Å

�¹ÑÃ· Ä· ¶Ð½³¼· ÃÄ¿ ÃÑ¼³ 
Ã¿Å

3

Affirmation Journaling:
�Á¯È· Ä¿ affirmation 10 
Æ¿Á°Â

£³Á³Ä±Á·Ã· Ä¹ Ãº°È·¹Â 
°ÁÇ¿½Ä³¹

�½Ä²ºÁ¿ÅÃ· Ä¹Â ³½Ä¹ÃÄ¯Ã·¹Â 
¼· º³Ä³½Ï·Ã·



:  «·È¹³º¯ �Á³³»·¯³

�·¼¹¿ÏÁ³·Ã· §À·½¸Ç¼¯Ã·¹Â:
£ÃË¯ 7:00: "§ÁÏ½¿Â µ¹³ ÀÁË¹½¯ affirmations"

�¸Ã·¿°Ã» 13:00: "Power boost ¼· °½³ µÁ±µ¿Á¿ 
affirmation"

�Ã¯·Ç 21:00: "�»·²½Ë Ä·½ ·¼°Á³ ¼· ·Åµ½Ë¼¿ÃÐ½·"

Phone Wallpapers:
"�²¼³¹ ¯¾¹¿Â/³ ³µ¯À·Â º³¹ Ã·´³Ã¼¿Ð"

"�¯¸· ¼°Á³ µ²½¿¼³¹ º³»ÐÄ·Á¿Â/·"

"� ¶Ð½³¼± ¼¿Å °ÁÇ·Ä³¹ ³ÀÏ ¼°Ã³ ¼¿Å"

Mirror Affirmations:
�Ï»»·Ã· post-it notes ÃÄ¿½ º³¸Á°ÆÄ· Ã¿Å ¼· Ä³ 
³µ³À·¼°½³ Ã¿Å affirmations



§» À³ £¸Ã»¿°À¸»Ä
1 �´·¿¿¯·³ 1-2:

�ÁÇ¹º± ³½Ä²ÃÄ³Ã· ± ÀµÁ¹°Á³µ¹³

£Ä³´¹³º± ¿¹ºµ¹ÏÄ·Ä³ ¼µ Ä· ´¹³´¹º³Ã²³

£ÁÏÄµÂ ³»»³³°Â ÃÄ¿½ µÃÉÄµÁ¹ºÏ ´¹¯»¿³¿

2 �´·¿¿¯·³ 3-4:
£¹¿ ÆÅÃ¹º± ³²Ã¸·Ã· º³Ä¯ Ä·½ µÀ³½¯»·È·

�ÅÄÏ¼³ÄµÂ ¸µÄ¹º°Â Ãº°Èµ¹Â

�µ»Ä²ÉÃ· Ä·Â ´¹¯¸µÃ·Â º³¹ ³ÅÄ¿ÀµÀ¿²¸·Ã·Â

3 �±À³Ä 2+:
�³¸¹°Â ³»»³³°Â ÃÄ¹Â ÀµÀ¿¹¸±Ãµ¹Â

£¹¿ ¸µÄ¹º± ³µ½¹º± ³½Ä²»·È·

�ÃÇÅÁÏÄµÁ· ³²Ã¸·Ã· Ä·Â ³¾²³Â Ã¿Å



¤·½»¼¯Ã £Æ¾´¿Æ½¯Ã

�»³ �¯µ»ÄÅ· �À¿Å·½·Ä¾³Å»¼ÏÅ·Å³:
�¹¿ ·Â»½°µ·»Ä Â¯Ã³ ÂÁ½½¯ affirmations Æ¹¿ ¹¾°Ã³

¡ÃÁÆ²¾¹Å· Æ¹¿ ÂÁ»ÏÆ¹Æ³ ³ÂÏ Æ¹¿ ÂÁÅÏÆ¹Æ³

�¯½· Â¯ºÁÄ ¼³» ÅÇ¿³²Åº¹¾³

�¯¿· Â³ÐÅ·»Ä µ»³ ¿³ ¿»ÑÅ·»Ä Æ¹¿ ³½±º·»³

�¿Å»¾·ÅÏÀ»Ä· �¾À¿¶¯Ë¿:
"�·½ Å¿ À¼ÄÅ·ÐË": �·¼²¿³ ¾· "�Â»½°µË ¿³ Â»ÅÆ°ÊË 
ÏÆ»..."

"�¼Ñ»Ë Ç³¸ÏÃ/°": �Ç¾±ÅÁÇ ÏÆ» ³½½¯¸·»Ä Á½Ï¼½¹Ã¹ 
Æ¹ ¸Ë± ÅÁÇ

"�·½ ´»¯ÀË ³»»³µ¯Ã":  » ³½½³µ°Ä ÅÆÁ¿ ·µ¼°È³½Á 
ÉÃ·»¯¸Á¿Æ³» ÉÃÏ¿Á

�Æ¼°Ä¿Æ: §³ affirmations ¶·¿ ·²¿³» ¾³µ·²³ - ·²¿³» ·Ãµ³½·²³ ³½½³µ±Ä. � ¶Ð¿³¾± ÆÁÇÄ ´Ã²Å¼·Æ³» ÅÆ¹ ÅÇ¿°Â·»³ ¼³» 
Æ¹¿ ÂÃÏº·Å± ÅÁÇ ¿³ ³½½¯À·»Ä.



�»·¯¿¿¿Ç³Ã
"�¹ Ãº°È·¹Â Ã¿Å ³²½¿½Ä³¹ »Ï³¹³, ¿¹ »Ï³¿¹ Ã¿Å ³²½¿½Ä³¹ ÀÁ¯¾·¹Â, ¿¹ 
ÀÁ¯¾·¹Â Ã¿Å ³²½¿½Ä³¹ ÃÅ½±¸·¹·Â, ¿¹ ÃÅ½±¸·¹°Â Ã¿Å ³²½¿½Ä³¹ Ç³Á³ºÄ±Á³Â, 
º³¹ ¿ Ç³Á³ºÄ±Á³Â Ã¿Å ³²½·Ä³¹ · ¼¿²Á³ Ã¿Å." 4 Lao Tzu
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