
Ma routine bien-être

L M M J V S D

Réveil à heure fixe

Etirements, yoga
minimum 10 mn

30 mn de sortie en
plein air 

sans téléphone 
ni divertissement

Parler à un‧e ami‧e
qui vous renvoie une
bonne image de vous

Préparer un projet 
(travail, vacances...

nourrir chaque domaine)

Essayer quelque
chose de nouveau

(recette, sport,
restaurant, voyage)

Ecouter une
méditation guidée 

au moins 10mn

Remplir une 
"vision board"

(virtuelle ou papier)

Respiration profonde 
(inhaler=nez

expirer=bouche)
 

Au moins 3 cycles

Dire non,
 poser une limite

 A t t e n t i o n  :  p o u r  q u e  c e  p l a n n i n g  s o i t  e f f i c a c e  i l  v o u s  f a u d r a
c o c h e r  a u  m o i n s  4  c a s e s  p a r  j o u r ,  c e l l e s  d e  v o t r e  c h o i x .  

J'ai mis du coeur et du temps à faire ce document, merci de respecter sa propriété intellectuelle
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