
Piano di cura di sé per chi presta assistenza caretasknest.com

Nome

Settimana del

I segnali che mi avvertono che sono sovraccarico/a

Cosa mi aiuta a ricaricarmi

Chi può sostituirmi

PA U SE QU ESTA  SET T I M A N A

La mia pausa Chi mi sost it uisce

lunedì

mart edì

mercoledì

g iovedì

venerdì

sabat o

domenica



Una cosa a cui dirò di no
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