Istruzioni: in max 15 minuti scrivi in dettaglio uno o piti eventi “tempestosi” e le emozioni associate. @
Oppure parti dalle emozioni “fempestose” e associa I'evento.

E se emerge qualcosa di positivo segnalol

L esercizio, ripetuto anche solo per alcuni giorni consecutivi, fa la differenzal
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Istruzioni- ascolfafi con sincerita, lasciati frasportare e scrivi i bei sogni, grandi e piccoli, W
che hai nel cuore.

Evitai ‘ma” e i “perd’l

Ogni tanfo rileggilo e aggiornalol
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D dedle ”
Istruzioni: pensa alle cose belle che fi sono successe o che hai fafto fu durante il giorno.

E se hanno a che fare con i fuoi sogni soffolinealel

Almeno 5 motivi di gratitudine o di cui essere fieri si frovano semprel
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