
	
  
	
  

	
  

5	
  

Your	
  Portfolio	
  

	
  

	
  
month	
  1:	
  	
  

the	
  impact	
  of	
  
stress	
  on	
  the	
  body	
  

and	
  brain	
  
	
  

	
  
month	
  2:	
  	
  

identify	
  your	
  
stress	
  

	
  
month	
  3:	
  

controlling	
  stress	
  

	
  
month	
  4:	
  	
  

regroup	
  and	
  
assess	
  

	
  
month	
  5:	
  	
  

catch	
  it	
  before	
  it	
  
catches	
  you	
  

	
  

	
  
month	
  6:	
  	
  

seeking	
  balance	
  
and	
  harmony	
  

	
  
month	
  7:	
  	
  

eat,	
  sleep,	
  and	
  
move	
  

	
  
month	
  8:	
  
happiness	
  

	
  
month	
  9:	
  

technology	
  and	
  
nature	
  

	
  

	
  
month	
  10:	
  
practicing	
  
different	
  
modalities	
  

	
  
month	
  11:	
  

thankfulness	
  
month	
  12:	
  	
  

the	
  ripple	
  effect	
  

	
  

“The	
  time	
  to	
  relax	
  is	
  when	
  you	
  don’t	
  have	
  time	
  for	
  it.”	
  Sydney	
  J.	
  Harris	
  
	
   	
  

	
  


