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DONE

Se c t i o n  1 :  Th e  En e r g y  Aud i t
Where is my energy going?

M y  p h o n e

Te x t s /c a l l s

A  l o v e d  o n e’ s  h e a l t h

Wo r k  o b l i g a t i o n s

C a r e t a k i n g

F a m i l y  e m o t i o n s

U n s p o k e n  e x p e c t a t i o n s

W r i t e  d o w n  e v e r y t h i n g  t h a t ’ s  b e e n  p u l l i n g  a t  y o u  e m o t i o n a l l y,  m e n t a l l y,  a n d
p h y s i c a l l y.



W h e n  Yo u ’ r e  D r o w n i n g  i n  C a r e g i v e r  G u i l t

You’re Not Alone – Power Page #2
A  p r i n t a b l e  r e f l e c t i o n  t o  h e l p  r e l e a s e  t h e  g u i l t  y o u  w e r e  n e v e r  m e a n t  t o  c a r r y.

What is one small boundary I wish I could set right now?

E v e n  i f  i t  f e e l s  i m p o s s i b l e .  W r i t e  i t  a n y w a y.

Se c t i o n  2 :  A Boun d a r y  I  De s e r v e

I  w i s h  I  c o u l d …



Design a 5-minute ritual just for you.

My initial thought ...

Going deeper ...

Se c t i o n  3 :  My  Re s e t  R i t u a l

S o m e t h i n g  t h a t  t e l l s  y o u r  n e r v o u s  s y s t e m ,  I  m a t t e r  t o o .   S o m e  e x a m p l e s  i n c l u d e
. D e e p  b r e a t h i n g  w i t h  e y e s  c l o s e d ,  S t e p  o u t s i d e  b a r e f o o t ,  L i g h t  a  c a n d l e  a n d

j o u r n a l  o n e  s e n t e n c e ,  P u t  y o u r  p h o n e  i n  a n o t h e r  r o o m  f o r  5  m i n u t e s ,  a n d  Ta k e  a
s l o w  s i p  o f  y o u r  f a v o r i t e  l a t t e .



🌿  C l o s i n g  A ff i r m a t i o n :

“ M y  n e e d s  m a t t e r,  t o o .  I  d o n ’ t  h a v e  t o

b r e a k  t o  p r o v e  I  c a r e .”
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