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Menu d’attentions
personnelles

Prendre plusieurs grandes respirations 5 min
Etirer ton corps . 5min
Ecouter ta chanson préférée . 5min
Boire beaucoup d'eau 5 min
Ecrire a quelqu'un que tu aimes.. 5 min
Danser sur ta chanson préférée .. . 5min
Offre-toi des fleurs ou un livre que tu aimes. . 5min
Se regarder dans le miroir et sourire...... 5 min
Ecrire 10 choses dont tu es reconnaissant. 5 min
Méditer. . 15 min
Ecrire tes pensées et tes sentiments dans un journa . 15 min
Téléphoner a quelqu'un que tu aimes.... .. 15 min
Rédiger une liste d'affirmations positives . 15 min
Se préparer une boisson que tu apprécies et se relaxer..... 15 min
Bouger et étirer ton corps...................... 15 min
Marcher dans un endroit qui te fait du bie 15 min
Lire le chapitre d'un livre que tu aimes . 15min

Faire de la randonnée et entrer en contact avec la nature... 60 min

Passer du temps avec ses proches. ... 60 min
S'offrir un massage . 60 min
Lire un livre - 60 min
Cuisiner un repas que tu aimes. . 60 min
Se déconnecter complétement de tout écran. 60 min
Faire une activité créative (peinture, artisanat,. . 60 min
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