0 Stera emotiva

v
Slornalmente

lmpara o dire NO

Self care mattutino e sevale

Tlent un diavio della gratituding

[~
Settimanalnente

Planifica dettagliatamente La tua settlmana

Colora un disegno per 15 min

L 4
Menstlinmente

Segul un tutortal online per meamre qualcosa oL nuUovo

Conceditl un percorso com un professlonista

\ 4
Al bisogmno

Premlatl per aver raggiunto piecoll traguardi

Fermiatl 1.0 malin per ascoltave Le tue enmozlonl
SEnZ Q)Ludiawte
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0 Stera Fisica

v
Slornalmente
10 min di stretehing o Yoga
Bevl almeno 2 L di acqua
VaL a letto presto
v
Settimanalmente
Passegolata o glro tn bicl di almeno 2 1
Attivita sportiva
v
Menstlmente
Massagolo rilassante
Passegglata o escursione di una glornata
v

Al bisogmno

Passegolata di 10 min

Parvrucchiere o estetista
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0 Stera Sociale

v
Slornalmente

Evita le persone tpssiehe

Scegll persone posttive com cul tnteragire
per abmeno 15 min

[~
Settimanalnmente

Prendl un caffe o un aperitivo con un amico

Planifien del tempo con L tuo partner

L 4
Menstlinmente

RLconnettitl con qualeuno con cul hat perso L contattl

Organizza un aperitivo o una cena con gll amict

\ 4
Al bisogmno

Chiedi atuto e lpara a delegare

Planifica un viagglo in compagnin
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0 Stera Spirituale

v
Slornalmente
10 min di meditazione
Trova un'opportunttd per usare L tuol puntt di forza,
Le cose che tl danwno energla.
L4
Settimanalmente
Esegul wna teewmien di scanstone del corpo
per controllare ognt segnale
v
Menstlmente
FaiL qualcosa di cartno per gqualcuno senza dirglielo
Fai beneficenza
v

Al bisogmno

Aluta qualeuno che ne ha bisogno

Meditazilone
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