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Week
1



PER PRENDERTI 

Modi
5

DEDICA DEL TEMPO ALLA SCRITTURA E
LASCIA SCORRERE I TUOI PENSIERI  

CERCA DI MANGIARE SANO E IN MODO
NUTRIENTE, PREPARA I TUOI PASTI. 

CONCEDITI DEL TEMPO PER DIVERTIRTI,
FACENDO QUALCOSA CHE AMI. 

MUOVITI PIÙ CHE PUOI, FAI YOGA,
CAMMINA, BALLA, FAI STRETCHING. 

LEGGI, INFORMATI, STUDIA E
APPROFONDISCI. NUTRI LA TUA MENTE. 

Del tempo per te. 
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Goals per la mente. 

Cosa farò per me. 

Week:

Quando lo farò.

Le mie priorità. 

Goals for per il mio corpo. 
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La mia 
„Me Time“ Week. 



La mia Morning Routine. 
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La mia Night Routine. 
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 Pratica di Journaling 
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3 Cose belle successe oggi, che mi hanno

regalato un sorriso, fatto stare bene e voglio

portare con me. 



 Pratica di Journaling 

di Tiziana Santi | www.joyness.it

 

3 Cose o persone che mi hanno arricchita e

fatto imparare qualcosa della giornata di

oggi. 
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Come mi sono sentita oggi e cosa sto

provando in questo momento?
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Sento di dover lasciare andare … 
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Le cose di cui sono orgogliosa questa

settimana. 



Grazie mille
Tiziana
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