Accettati ogni giorno
30 giorni per riscoprire il tuo valore
Scritto con amore da Nicole

Introduzione alla guida

Questa guida & pensata per aiutarti a riscoprire ogni giorno
quanto sei unica e speciale. Ogni giorno troverai una riflessione,
un esercizio pratico o una sfida che ti aiutera a migliorare la tua
relazione con te stessa e ad affrontare le difficolta con maggiore
fiducia.




Giorno 1: Impara a vedere la bellezza dentro di te

Riflessione: Oggi, prendi un momento per riflettere su cio che ti
piace di te stessa. Non parliamo solo di come appari, ma di chi
sei come persona. Quali sono le tue qualita uniche?

Esercizio: Scrivi 5 cose che ti piacciono di te. Puo essere un
tratto del tuo carattere, una tua abilita o anche un piccolo gesto
che fai ogni giorno per gli altri.

Giorno 2: Affronta le tue insicurezze

Riflessione: Cosa ti fa sentire insicura? Oggi proviamo a
guardare quella paura negli occhi e a capire se € davvero
fondata.

Esercizio: Scrivi una lista di tutte le cose che ti fanno sentire
insicura e, accanto a ciascuna, annota una qualita che
controbilancia quella paura (esempio: "non mi piace come
appaio in foto" — "ma sono gentile e mi prendo cura degli
altri").



Giorno 3: Gratitudine verso te stessa

Riflessione: La gratitudine non & solo per gli altri. Oggi,
concentrati su cio che hai fatto di positivo per te stessa.
Esercizio: Scrivi una lettera a te stessa, ringraziandoti perle cose
che hai fatto per crescere come persona e peri passi che hai fatto
per migliorarti.

Giorno 4: Accetta i tuoi errori

Riflessione: Nessuno e perfetto. I tuoi errori non ti definiscono,
ma sono solo una parte del tuo percorso di crescita.

Esercizio: Pensa a un errore che hai fatto recentemente e scrivi 3
cose che hai imparato da esso. Come ti ha aiutato a crescere?



Giorno 5: Fai pace con il tuo corpo

Riflessione: Il tuo corpo € uno strumento meraviglioso che ti
permette di fare tutte le cose che ami. Oggi, impara a trattarlo
con amore.

Esercizio: Passa un momento della giornata facendo qualcosa
che ti faccia sentire bene nel tuo corpo, che sia una passeggiata,
una sessione di stretching o semplicemente prenderti cura di te
stessa (come una maschera facciale o una doccia rilassante).

Giorno 6: Crea il tuo mantra

Riflessione: Le parole che ripeti a te stessa ogni giorno contano.
Quale frase potrebbe diventare il tuo mantra di forza?
Esercizio: Scrivi una frase breve e positiva che vuoi ripeterti
ogni mattina. Poi, scrivila su un foglietto e mettila in un posto
visibile.

Giorno 7: Fai un gesto gentile

Riflessione: A volte, per stare bene, basta far star bene gli altri.
La gentilezza crea connessione.

Esercizio: Scrivi cosa potresti fare oggi per rendere felice
qualcuno. Poi fallo, e racconta come ti sei sentita.



Giorno 8: Abbraccia le tue emozioni

Riflessione: Le emozioni non sono sbagliate. Sono segnali che ti
aiutano a capire meglio chi sei.

Esercizio: Scrivi che emozione hai provato oggi pit
intensamente. Cosa 'ha causata? Come puoi accoglierla senza
giudicarla?

Giorno 9: Celebra un piccolo successo

Riflessione: Ogni traguardo, anche il piu piccolo, merita
riconoscimento.

Esercizio: Scrivi una cosa che hai fatto bene oggi, anche se
piccola. Perché sei fiera di te?




Giorno 10: 11 potere del respiro

Riflessione: Fermarsi a respirare consapevolmente é il modo
pitu semplice per ritrovare calma.

Esercizio: Prova a fare 3 minuti di respirazione lenta. Poi
descrivi come ti senti.

Giorno 11: Riscopri cio che ti appassiona

Riflessione: Quando fai cio che ami, ti senti viva. Cosa ti fa
brillare gli occhi?

Esercizio: Scrivi 3 attivita che ti rendono felice e che vorresti
fare pit spesso.




Giorno 12: Riconosci un pensiero negativo

Riflessione: A volte la nostra mente diventa la nostra critica pit
severa. Impara a notarlo.

Esercizio: Pensa a un pensiero negativo che hai avuto oggi. Poi
riscrivilo in modo positivo.

Giorno 13: Osserva il tuo linguaggio

Riflessione: Le parole che usi per parlare di te plasmano la tua
realta.

Esercizio: Nota quante volte oggi ti sei sminuita o criticata.
Scrivi una frase per ogni volta, trasformandola in una piu
gentile.




Giorno 14: Fatti un regalo

Riflessione: Meriti amore anche da te stessa. Un piccolo gesto
per te puo valere tanto.

Esercizio: Oggiregala a te stessa qualcosa che ti fa star bene. Poi
scrivi come ti sei sentita nel farlo.

Giorno 15: Crea la tua playlist della felicita

Riflessione: La musica puo cambiare 'umore in un attimo. Usa
questa energia a tuo favore.

Esercizio: Crea una playlist di 5 canzoni che ti fanno sentire
potente, felice o invincibile. Scrivi i titoli e ascoltala ogni volta
che ne hai bisogno.

Giorno 16: Rivedi la tua giornata

Riflessione: Guardarsi indietro a fine giornata € un modo per
conoscersi meglio.

Esercizio: Scrivi tre momenti della tua giornata che ti hanno
colpito e come ti hanno fatto sentire.



Giorno 17: Lascia andare il confronto

Riflessione: Confrontarti con gli altri ti toglie energia. Sei unica,
ed é li che sta il tuo valore.

Esercizio: Scrivi un momento in cui ti sei paragonata a
qualcuna. Poi scrivi perché tu sei comunque abbastanza.

Giorno 18: Trova bellezza nelle piccole cose

Riflessione: A volte dimentichiamo quante cose belle ci
circondano ogni giorno.

Esercizio: Elenca 5 cose belle che hai visto, sentito o vissuto

oggi.




Giorno 19: Scrivi una lettera al tuo futuro

Riflessione: Pensare al futuro puo far paura, ma anche
motivarti. Dipende da te.

Esercizio: Scrivi una lettera alla te del futuro. Cosa vorresti
dirle? Cosa speri per lei?




Giorno 20: Elenca i tuoi successi

Riflessione: Ricordare i tuoi successi ti da forza nei momenti
difficili.

Esercizio: Scrivi 5 cose che hai realizzato negli ultimi mesi,
anche piccole. Festeggiale scrivendole con orgoglio!

Giorno 21: Cosa ti fa sentire viva?

Riflessione: Alcune esperienze accendono una scintilla in te.
Quali sono?

Esercizio: Scrivi 3 momenti in cui ti sei sentita veramente viva.
Cosa avevano in comune?




Giorno 22: Di di no

Riflessione: Dire di no € un atto d’amore verso te stessa. Non
devi piacere a tutti.

Esercizio: Ricorda un’occasione in cui hai detto si, ma volevi
dire no. Come ti sei sentita? Come reagiresti oggi?

Giorno 23: Scrivi un pensiero libero

Riflessione: Scrivere senza filtri aiuta a far uscire quello che
senti davvero.

Esercizio: Scrivi liberamente per 5 minuti tutto cio che ti passa
per la testa. Non rileggere, non correggere.







Giorno 24: Riconosci i tuoi limiti

Riflessione: Accettare i propri limiti non significa arrendersi,
ma volersi bene.

Esercizio: Scrivi 2 cose che non sai fare o non riesci ancora a
fare. Poi scrivi perché va bene cosi.

Giorno 25: Connettiti con la natura
Riflessione: La natura ha un potere terapeutico immenso. Ti
calma, ti ricarica, ti ascolta.



Esercizio: Passa almeno 10 minuti all’aperto. Poi scrivi cosa hai
osservato e come ti sei sentita.

Giorno 26: Disegna la tua felicita

Riflessione: La creativita & un linguaggio del cuore. Esprimila
anche senza parole.

Esercizio: Prendi carta e penne colorate e disegna un momento
in cui ti sei sentita felice. Poi scrivi cosa rappresenta per te.




Giorno 27: Raccontati senza filtri

Riflessione: Dirsi la verita é il primo passo per volersi bene.
Esercizio: Scrivi chi sei oggi, senza giudizio. Come ti vedi?
Come ti senti? Come ti descriveresti a qualcuno che non ti
conosce?




Giorno 28: Lascia andare qualcosa

Riflessione: A volte teniamo stretto qualcosa che ci fa male.
Lasciare andare e un atto di coraggio.

Esercizio: Scrivi cosa sei pronta a lasciar andare: un pensiero,
un'abitudine, una paura. E scrivi come ti senti dopo.

Giorno 29: Sii il tuo incoraggiamento

Riflessione: Le parole che usi con te stessa possono cambiarti la
giornata.

Esercizio: Scrivi un messaggio motivazionale da rileggere ogni
volta che ti senti giti. Inizia con: "Cara me, ricordati che..."




Giorno 30: Riconosci quanto sei cresciuta

Riflessione: Guardati indietro con orgoglio. Sei arrivata fin qui
e meriti di festeggiare.

Esercizio: Scrivi 3 cose che hai imparato in questi 30 giorni.
Come ti senti oggi rispetto al primo giorno?

Esercizi pratici settimanali

Ogni settimana, la guida offrira un esercizio di auto-riflessione
pitu profondo che incoraggera le ragazze a fare un bilancio su
come stanno affrontando il percorso di crescita e cosa hanno
imparato. Un esempio di esercizio settimanale potrebbe essere:
Settimana 1: Riflessione sulla fiducia in te stessa



Domanda: Come mi sento oggi riguardo alla mia autostima?
Cosa posso fare per aumentare la mia fiducia in me stessa
durante questa settimana?

Obiettivo della settimana: Ogni giorno, impegniamoci a fare
una piccola cosa che ci faccia sentire pitt sicure di noi stesse, che
sia affrontare una paura, fare qualcosa che ci rende orgogliose o
semplicemente sorridere pilt spesso.

Conclusione della guida

Dopo questi 30 giorni insieme, spero che tu ti senta piu vicina a chi sei
davvero: una ragazza unica, forte, meravigliosamente imperfetta, e
degna di amore e rispetto. Ricorda che ogni piccolo passo che hai fatto
¢ una vittoria. Non serve essere perfette per essere straordinarie.

Continua a scrivere, riflettere, volerti bene. Questa guida finisce qui,
ma il tuo percorso € appena cominciato. E ogni giorno che vivi con
amore per te stessa... € un giorno perfetto.
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