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Me-time
I D E E  P E R  I L  M I O  

Sveglia 
presto.

Riposare&Ricaricare
l’energia.

Camminare
tutti i giorni. 

 Mangiare sano. 

Leggere o
scrivere il tuo

Journal.

Allenare la
mente. 





La mia Morning Routine. 
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La mia Night Routine. 
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 Pratica di Journaling 
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Qualcosa che desidero cominciare con l‘anno

nuovo…. 



 Pratica di Journaling 
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Quello che farò per tenere sempre alta la mia

motivazione… 



 Pratica di Journaling 
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Desidero prendermi cura di me perchè… 



 Pratica di Journaling 
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Sento di dovermi delle scuse per questo… 



 Pratica di Journaling 
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Le parole più belle che mi sono state dette

questa settimana… 




