ricarica,
divertiti, riparti!

L'estate & finalmente arrivata! E il momento di staccare la spina, leggere quel
libro che hai sulcomodino da mesie, perché no, dedicare unpo'ditempo ate
In Modo nuovo e costruttivo. Sappiamo come funziona: i primi giornila mente
e ancora affollata, poi arriva il puro divertimento e, infine, l'idea del rientro inizia
afarsisentire.

Per questo abbiamo creato un percorso di 3 settimane che segue il ritmo delle
tue vacanze. Bastano circa 30-60 minuti al giorno, per 5 giorni a settimana,
pertrasformare la tua pausa estivain un'opportunita dicrescitaleggera e
divertente.

Tutto pronto? Iniziamo!
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Obiettivo della settimana: | primi giorni divacanza sono strani, vero? [l corpo &
in ferie, malatesta e ancorain ufficio, piena diimpegni e pensieri. Come ssifaa
staccare davvero? Questa settimana e pensata proprio per questo: ti
aluteremo a svuotare lamente, alasciarandare lo stress e aricaricare le
batterie per godertial massimo il meritato riposo.

Giorno 1: Facciamo il punto della situazione

e Attivita: Assessment "Mindfulness — Quanto seizen?" (6 min)

e Unpiccolotestperiniziareil tuo viaggio. Scopriquanto sei
connesso/a al presente e preparatiamigliorare il tuo livello di
mindfulness, unrespiro alla volta.

Giorno 2: ll potere del qui e ora

e Attivita: Corso "Mindfulness" - Lezione 1: "Quie ora" (40 min)

e Impariamo le basidella mindfulness. Questa lezione ti guidera a
disattivare il pilota automatico e a goderti ogni singolo momento
della tuavacanza, dal caffe del mattino al rumore delle onde.

Giorno 3: Gestire lo stress, anche sotto
'ombrellone

e Attivita: Corso "Stressinprogress" - Lezione 3: "Rivoluzionati!" (44 min)

e Ancheinvacanza, qualche piccolo intoppo puo capitare. Imparaa
gestirelo stress senzarovinartila giornata, trasformando I'energia
negativain positiva.
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Giorno 4. ll segreto diunriposo da campioni

e Attivita: Corso "llpotere del sonno" - Lezione 3: "Quante pecore conti?"
(49 min)

o Unsonnodiqualitaeilmiglioralleato delrelax. In questalezione, scoprirai
tecniche pratiche permigliorareilriposo e svegliartidavvero rigenerato/a.

Giorno 5: Coltivala tua felicita

e Attivita: Corso "Lafelicita e nelle tue mani" - Lezione 2: "Che cosatti
rende felice?" (41 min)

e Concludiamo la settimana conunariflessione positiva. Identifica cosa ti
da gioia e scopricome integrare piu momenti felici nella tua quotidianita,
a partire da oggi.

Il tuo weekend dilettura e relax:

Ora che hailavorato sul relax, e ilmomento perfetto per perdertiinuna
buona lettura. Ecco tre libriche si sposano benissimo conl'atmosfera di
questa settimana:

e “lImiracolo della presenza mentale” di Thich Nhat Hanh: Un classico per
imparare avivere il presente, perfetto da sfogliare traun tuffo e I'altro.

e “Perché dormiamo. Poterie segretidel sonno perunavitasanae
felice” diMatthew Walker: Un viaggio affascinante nelmondo del sonno
che tifaravenire voglia di spegnere tutto e dormire le tue 8 ore.

e “ProgettoFelicita” di Gretchen Rubin: Pieno di spunti pratici e divertenti
pertrasformare la felicitain un progetto concreto.
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Obiettivo della settimana: Sei finalmente nel mood vacanziero! Lamente e
libera e haivoglia difare, creare, divertirti. Magari hai dei bambini da
iIntrattenere o semplicemente vuoi dedicarti a un nuovo hobby. Questa
settimana € un concentrato dicreativita e gestione deltempo...

conun sorriso!

Giorno 1I: Iniziamo dalle basi.
Come definirestila tua creativita?

e Attivita: Assessment "ll tuoritratto — Che tipo di creativita hai?" (7
min)

e |Iniziamo conunveloce e divertente check-in creativo. Scopriiltuo
profilo e preparatia metterlo in gioco nei prossimi giorni!

Giorno 2: Liberail tuo lato creativo

e Attivita: Sprint formativo "Liberail pensiero creativo" (60 min)

e Questo sprint eunconcentrato dienergia! Senonhaiun’oraa
disposizione (le vacanze sono una cosa seria!) ti consigliamo di
dividerlo in due sessioni da 30 minuti. Scoprirai che la creativita e
un'abilita che tuttipossono allenare, perfetta perinventare un
NUOVO gioco in spiaggia o risolvere piccoli problemi quotidiani.

Giorno 3: Mettileidee su carta (o su sabbia!)

e Attivita: Corso "Mappe mentali" - Lezione 2: "Mappa la mente -
Creazione e sperimentazione” (43 min)

e Unmodo divertente e visivo perorganizzare le idee. Usalo per pianificare
la gita di domani, un nuovo progetto per settembre o anche solola
prossima grigliata con gliamici!



https://my.goodhabitz.com/it-it/assessments/aa4207b5-1240-4968-a97b-7a89748ab37b
https://my.goodhabitz.com/it-it/lessons/89027-libera-il-pensiero-creativo
https://my.goodhabitz.com/it-it/courses/34988-mappe-mentali

Giorno 4: Piutempo per il divertimento

e Attivita: Sprint formativo "Dai valore al tuo tempo" (60 min) M

e Anche questo sprint dura 60 minuti, ma puoi spezzarlo in due momenti di >
relax. Imparerai a gestire il tuo calendario per avere piutempo per
divertirti, definendo le priorita e concentrandoti su cio che conta davvero.

Giorno 5: Massimizza il divertimento,
minimizza lo sforzo

e Attivita: Corso "Laregola80/20" - Lezione 2: "L'essenza dellaregola
80/20" (40 min)

e Scopricomeil 20% delle tue azioni puo generare I'80% deirisultati.
Unalezione fondamentale per ottimizzare il tempo e le energie,
riservando cosi piu tempo a te, alla tua famiglia e ai tuoiinteressi.

Il tuo weekend creativo in compagnia:

La creativita e piu divertente se condivisal Ecco qualche idea dafare conla
famiglia o gliamici:

e Cacciaaltesorofotografica: Create unalista di cose dafotografare (es:
"qualcosadiblu”, "un‘'ombrabuffa”, "un sorriso spontaneo”) e sfidatevia
trovarle. Vince la foto piu originale!

o Lastoriaastaffetta: Iniziate una storia conunafrase e, a turno, ognuno
aggiunge un pezzo. Lerisate sono assicurate!

o Costruzioninaturali: Che siate in spiaggia oinun prato, usate sabbia,
conchiglie, sassi e legnettiper creare sculture o castelli fantastici.
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Obiettivo della settimana: La fine delle vacanze si avvicina e forse sentigia un
po'di"ansiadarientro”. Niente paura! Questa settimana e pensata per
trasformare quella sensazione in pura energia. Definiremo nuovi obiettivi,

riscopriremo la tua forza interiore e prepareremo la mente aunritorno al lavoro
pieno di motivazione e consapevolezza.

Giorno1: Cosatidalacarica?

e Attivita: Assessment "Motivazione - Cosa ti dala spinta?" (6 min)

e Iniziala settimana scoprendo cosa timotiva davvero. | risultati ti *§

[ L] [} [ [} [ [} [} =\ [} L] ( \ y

aiuteranno a definire obiettivi personali e professionali piu allineati ;E-Z
conchisei.

Giorno 2: Trasforma |'abbronzatura in grinta

e Attivita: Corso "Cel’haiunpiano?" - Lezione 2: "l vincentihanno
un piano - Definire obiettivi chiari” (37 min)

e Smettidisognare einizia a pianificare. Questalezione tidara gli
strumentipertrasformare i desideriin obiettiviconcretie
raggiungibili, perunrientro col botto.

Giorno 3: Torna adire la tua, con serenita

e Attivita: Corso "Toccaame (Assertivisidiventa)" - Lezione 1: "Tocca
ate - Vantaggidell'assertivita" (57 min)

e L'assertivita elachiave percomunicareituoibisogniin modo efficace
erispettoso. Unacompetenza fondamentale per gestire le relazioni al
lavoro e ripartire conil piede giusto.


https://my.goodhabitz.com/it-it/assessments/6Cs7CnoHN188fkUSGwiiD0
https://my.goodhabitz.com/it-it/courses/19724-ce-l-hai-un-piano
https://my.goodhabitz.com/it-it/courses/20143-tocca-a-me-assertivi-si-diventa

Giorno 4: Un'iniezione di fiducia

e Attivita: Corso "Lastrada peril successo" - Lezione 1: "l segreto del
successo” (53 min)

e Cosahannoincomune le persone disuccesso? Scoprilo in questalezione
ispirazionale e inizia a costruire il tuo percorso personale versoi tuoi traguardi.

Giorno 5: lltocco finale per una

mente agile
e Attivita: Sprint formativo "Riconsidera le tue opinioni" (60 min) /®|‘
e Un'ultima, potente sessione (da dividere in due se preferisci) pertornare \ }

allavoro conuna mente aperta e flessibile, pronta a cogliere nuove
prospettive e aimparare ogni giorno.

Weekend dirientro dolce: organizza ericorda.

L'ultimo weekend divacanza ha un sapore agrodolce. Ecco come renderlo
un momento speciale, senza stress:

e lIrito deldisfareibagagli: Mentre disfile valigie e avviila prima
lavatrice, non pensare alla fine delle ferie, marivivii beimomentilegati
aognioggetto. Eunmodo per chiudereil cerchio con gratitudine.

o Cinemadelle vacanze: Raduna la famiglia o gliamici, collegall
telefono alla TV e preparate i popcorn. Create una slideshow conle
foto eivideo piubelli. Sara comerivivere la vacanza tuttiinsieme,
trarisate ericordi.

e Pianificail prossimo relax: Prenditi 15 minuti per organizzare qualcosa
dipiacevole peril primo weekend dopoilrientro. Una gita, una cena
fuori... Avere qualcosa da attendere rende il ritorno molto piuleggero.

Non hai accesso ai contenuti GoodHabitz? Niente paura: attivauna
prova gratuita, senzaimpegno, al link qui sotto e goditila tua estate
all’insegna della crescita personale!

Attivalaprova
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