


10 cose che amo di me

1. __________________ perché _______________
2. __________________ perché _______________
3. __________________ perché _______________
4. __________________ perché _______________
5. __________________ perché _______________
6. __________________ perché _______________
7. __________________ perché _______________
8. __________________ perché _______________
9. __________________ perché _______________
10. __________________ perché _______________



Frasi avversative 
Odio il mio/la mia/le mie/ i miei ________________ma amo il mio/la mia/le mie/ i miei_________________

Odio il mio/la mia/le mie/ i miei ________________ma amo il mio/la mia/le mie/ i miei_________________

Odio il mio/la mia/le mie/ i miei ________________ma amo il mio/la mia/le mie/ i miei_________________

Odio il mio/la mia/le mie/ i miei ________________ma amo il mio/la mia/le mie/ i miei_________________

Odio il mio/la mia/le mie/ i miei ________________ma amo il mio/la mia/le mie/ i miei_________________



Gioco di controllo e intimità con il
proprio partner

Numera le seguenti caratteristiche del tuo partner:

❑Nei sul corpo______

❑Cicatrici ______

❑Lunghezza del collo in pollici_______

❑ altezza in palmi _______

❑ ciglia in totale _________



Monthly goals
• ____________________________________________

• ____________________________________________

• ____________________________________________

• ____________________________________________

• ____________________________________________

Spese del mese
❑ _____________________

❑ _____________________
❑ _____________________
❑ _____________________
❑ _____________________
❑ _____________________
❑ _____________________Ciclo mestruale



Overthinking rate 
quanto ho pensato al mio aspetto oggi e a 

cosa in particolare
Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Sabato

Domenica



Diario emotivo

___ Lunedì

___ Martedì

___ Mercoledì

___ Giovedì 

___ Venerdì

___ Sabato

___ Domenica
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