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Questo diario è uno spazio per
te, dove potrai riflettere su chi
sei oggi e su chi vuoi diventare.

Ogni esercizio è pensato per
aiutarti a esplorare la tua
immagine di sé e lavorare sulla
tua crescita personale, giorno
dopo giorno. 

Attraverso queste pagine, potrai
fissare obiettivi, coltivare una
mentalità positiva e
intraprendere azioni concrete
verso la tua trasformazione.
Non è importante quanto grandi
o piccoli siano i tuoi passi:
l’importante è iniziare e dedicare
un po’ di tempo a te stessa ogni
giorno. 
Sei pronta a scoprire la versione
più autentica e potente di te
stessa? 

Inizia ora il tuo viaggio!

BENVENUTA!



ESPLORA LA TUA SELF IMAGE
La tua immagine di sé: scopri chi sei oggi.

La felicità inizia da dentro

La tua immagine di sé è la percezione che hai di te stessa, del tuo
valore, delle tue capacità e del tuo ruolo nel mondo. 
Spesso, questa immagine si forma nel corso del tempo attraverso
esperienze, giudizi esterni e convinzioni che adottiamo su noi
stesse.

Esercizio di riflessione:
Qual è la tua percezione attuale di te stessa? 
Elenca tre qualità che ami di te e tre aspetti su cui vuoi lavorare.

Come pensi che gli altri ti vedano? Questa percezione è in linea
con la tua?

L’obiettivo di questo esercizio è iniziare a esplorare la tua
immagine di sé attuale, prendendo coscienza delle aree su cui
desideri lavorare e di quelle che vuoi valorizzare.
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Visualizza la Versione Migliore 
di Te Stessa

comincia a Immaginare

La felicità inizia da dentro

La visualizzazione è uno strumento potente per trasformare la tua
immagine di sé. 
Immaginare te stessa mentre raggiungi i tuoi obiettivi e ti senti sicura
può influenzare concretamente il tuo modo di agire e pensare.

Esercizio di visualizzazione:
Immagina una giornata perfetta nella tua vita futura. Dove sei?
Cosa fai? Chi ti circonda? Come ti senti?
Quali cambiamenti noti rispetto a oggi? Descrivi in dettaglio
come ti senti e quali passi hai compiuto per arrivare a quel punto.

Questo esercizio ti aiuterà a creare un’immagine mentale chiara della
tua versione migliore. Visualizzarla regolarmente ti aiuterà a rendere
questo futuro una realtà concreta.
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Fissare Obiettivi Chiari
Fai chiarezza sugli obiettivi.

La felicità inizia da dentro

Una volta che hai esplorato la tua immagine di sé e visualizzato chi
vuoi diventare, è il momento di fissare obiettivi concreti. 
Gli obiettivi ti danno una direzione e ti permettono di monitorare i
tuoi progressi lungo il percorso di trasformazione.

Esercizio di pianificazione:
Quali sono i tre obiettivi principali che vuoi raggiungere nei
prossimi 6 mesi? Sii specifica e realistica.
Quali passi concreti puoi compiere ogni giorno o settimana per
avvicinarti a questi obiettivi?

Suddividi i tuoi obiettivi in piccoli passi per rendere il processo meno
intimidatorio e più gestibile. Fissare obiettivi chiari ti aiuterà a
mantenere il focus e la motivazione.
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Affermazioni Potenzianti
Riprogramma il tuo dialogo interiore.

La felicità inizia da dentro

Le affermazioni positive sono uno strumento potente per cambiare il
modo in cui parliamo a noi stesse. 
Le parole che ripetiamo influenzano il nostro stato mentale, quindi, è
importante che il dialogo interiore sia positivo e costruttivo.

Esercizio pratico:
Crea tre affermazioni potenzianti che riflettano i tuoi obiettivi e la
versione di te che stai cercando di diventare.
Ripeti queste affermazioni ogni mattina davanti allo specchio per
30 giorni. Annotale in questo diario e rileggile ogni volta che ne
senti il bisogno.



Riflessione Finale e Gratitudine
Rifletti sul tuo percorso e pratica la gratitudine.

La felicità inizia da dentro

La gratitudine è uno degli strumenti più potenti per mantenere una
mentalità positiva. Riconoscere ciò per cui siamo grate ci aiuta a
focalizzarci sugli aspetti positivi della nostra vita e a coltivare una
sensazione di abbondanza.

Esercizio pratico:
Ogni giorno, scrivi tre cose per cui sei grata. Possono essere
piccole o grandi, l’importante è che riflettano qualcosa di
significativo per te.
Al termine di ogni settimana, rileggi ciò che hai scritto e rifletti su
come ti senti.

Questo esercizio ti permetterà di mantenere la gratitudine come
pratica costante, aiutandoti a rimanere connessa con te stessa e
con ciò che hai di buono nella tua vita.



OGNI GIORNO ALLUNGA LA TUA LISTA DI COSE PER CUI SEI GRATA

SII GRATA
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Il benessere non
riguarda solo la
salute fisica, ma

anche quella
mentale, emotiva e

spirituale

M O R G A N  M A X W E L L



"Tutti avranno paura di
perdersi e di non essere più

forti come una volta. Ma
fidati del tempismo della tua

vita, perché tutto accade per
una ragione."   

N O A H  S C H U M A C H E R



Grazie per aver intrapreso questo viaggio di trasformazione
con me!
La tua crescita personale è appena iniziata e sono felice di
essere al tuo fianco in questo primo passo. 
Se hai trovato utili gli esercizi e i consigli di questo diario, ti
invito a restare in contatto con me e a continuare a seguire
il progetto Bella, Ricca e Felice.

Come puoi restare connessa:
Email: per qualsiasi domanda, dubbio o condivisione dei
tuoi progressi, puoi scrivermi a info@bellariccaefelice.it.
Seguici sui social per ispirazioni quotidiane:

Instagram
Facebook
Gruppo Facebook

Non vedo l’ora di accompagnarti in questo viaggio di
trasformazione.
Un abbraccio,
Eleonora

grazie!

https://bellariccaefelice.it/
https://www.instagram.com/bellariccaefelice/
https://www.facebook.com/bellariccaefelice
https://www.facebook.com/groups/1019899725162746

