
21 momenti solo per te 
Ecco 21 idee. La sfida consiste nel riuscire a fare tutte le 21 attività e dedicarti uno spazio in cui tu sei la 

protagonista assoluta.   

Segui le tue 21 attività del benessere 

1  Dedicati una 
pausa per bere 
una tazza di the o 
un caffè seduto 
al tavolino in un 
bar che ti piace  
 
 

2  Se hai a 
disposizione una 
giornata prendi il 
treno e vai a 
vedere il mare, 
prova a fare un 
pic-nic in riva al 
mare 

3  Pianta un 
bulbo sul tuo 
balcone 

4  Guarda un film 
o un episodio 
della tua serie 
preferita 

5  Togli l’alcool 
dai tuoi drink e 
sostituisci con 
centrifugato di 
frutta fresca 

6  Acquista della 
bella lingerie solo 
per te 

7  Fai una lezione 
di yoga nella 
shala vicino a 
casa tua 

8  Dedica almeno 
un’ora alla 
lettura di un 
buon libro 

9  Regalati  una  
manicure o 
pedicure o 
maschera 
preparata da te 
(avocado e 
limone) 

10  Acquista la 
tua rivista 
preferita e 
leggila gustando 
una cioccolata 

11  Per tutta la 
giornata sii 
gentile con te 
stessa, non 
giudicarti, ripetiti 
quanto sei in 
gamba 

12  Scrivi 3  cose 
che ami di te 
stessa e 3 cose 
per cui sei grata 

13  Regalati un 
mazzo di fiori  

14  Fermati 15 
minuti a 
respirare in 
maniera 
consapevole, 
portando 
l’attenzione 
all’aria che entra 
e esce dalle narici 

15  Regalati un 
aroma, ad 
esempio da 
spruzzare sul 
cusino prima di 
addormentarti 

16  Fatti fare una 
lettura gratuita 
di carte, le trovi 
anche  nel web 

17  Cucina il tuo 
piatto preferito, 
o fari una torta, o 
fai il pane 

18  Scrivi una 
breve lettera ad 
un’amica 
semplicemente 
per dirle quando 
le/gli vuoi bene 

19  Fai un bagno 
caldo con 
candele e olii 
profumati con 
pochissima spesa 
avrai in benefici 
di una visita alla 
SPA 

20  Vai a dormire 
un’ora prima 
rispetto all’ora in 
cui vai di solito 

30  Spegni il 
telefono, il pc, 
Facebook e tutti i 
sociale per 
almeno una 
giornata 


