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CoachingHer 

 
Lezione 6 – Foglio di lavoro 

Cura di sé e consapevolezza 
 

 
1. Cosa ti fa bene? Elenca cinque cose. 
 
__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
 

2. Quando è stata l'ultima volta che hai dedicato consapevolmente del tempo a te stesso? 
 
__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
 

3. Quale pausa di 3 minuti potresti inserire ogni giorno? 
 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
 

4. Prova un esercizio di consapevolezza e descrivi le tue sensazioni dopo averlo fatto. 
 
__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
 

5. Pianifica la tua routine personale di cura di te stesso per la settimana: 
 
__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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