
    
      Titolo:
       L’ARTE DELLA CURA DI SÉ
    

    
      Sottotitolo:
       Ritrova il tuo equilibrio: Strategie quotidiane per rigenerare corpo e mente senza trascurare i tuoi obiettivi.
    

    

    
      
    

    
      INTRODUZIONE (Copia da qui)
    

    
      Spesso pensiamo che prenderci cura di noi stesse sia un lusso o, peggio, un atto di egoismo. Ci hanno insegnato che una donna di successo deve essere sempre "accesa", sempre disponibile, sempre di corsa. Ma la verità è un’altra: non puoi versare acqua da una brocca vuota. Se non nutri te stessa, non avrai nulla da dare ai tuoi progetti, al tuo lavoro o alle persone che ami. In questo libro imparerai a ricaricare le tue batterie senza sentirti in colpa.
    

    

    
      
    

    
      CAPITOLO 1: Il Benessere come Strategia
    

    
      Il self-care non è solo fare un bagno caldo. È una decisione strategica.
    

    
      	
        Il cambio di prospettiva:
         Smetti di vedere il riposo come un premio e inizia a vederlo come una necessità biologica.
      

      	
        Esercizio:
         Scrivi tre attività che ti fanno stare bene ma che hai smesso di fare perché "non avevi tempo". Questa settimana, scegline una e dedicale almeno 15 minuti.
      

    

    

    
      
    

    
      CAPITOLO 2: Micro-Routine per Donne Impegnate
    

    
      Non servono ore, servono momenti costanti.
    

    
      	
        La Routine del Mattino (10 min):
         Niente cellulare appena sveglia. Tre respiri profondi e un bicchiere d’acqua.
      

      	
        La Routine della Sera (15 min):
         Scarico mentale. Scrivi su un foglio le preoccupazioni della giornata per "lasciarle lì" e permettere al cervello di riposare.
      

    

    

    
      
    

    
      CAPITOLO 3: Ascoltare i Segnali del Corpo
    

    
      Il corpo parla prima della mente. Impara a riconoscere la tensione nelle spalle, il respiro corto o la stanchezza oculare.
    

    
      	
        Tecnica della "Pausa Energetica":
         Ogni 90 minuti di lavoro, stacca gli occhi dallo schermo per 2 minuti. Guarda fuori dalla finestra. Respira.
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