JOUR 1

O FAITES AU
MOINS UNE PAUSE
A L'EXTERIEUR

O MANGEZ DES
ALIMENTS
ENERGISANTS

JOUR 3

O PASSEZ DU
TEMPS AVEC VOS
ETRES CHERS
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PAUSE ET REINITIALISATION = -

Allons-y...Suivez vos progres

O ECOUTEZ VOTRE
MUSIQUE PREFEREE

JOURS

O TROUVEZ UN
ENDROIT CALME ET
MEDITEZ

eeececcee | |STE DE TACHES QUOTIDIENNES eeeeecece

O FAITES CE QUE
VOUS AIMEZ (LIRE,
CUISINER, PEINDRE)

JOUR 7
O DESACTIVEZ LES
MEDIAS SOCIAUX
PENDANT UNE
JOURNEE
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Prenez soin de VOUS!

Essayez ces idées au quotidien. Que ressentez-vous?
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