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Fais au moins 3 stimulations cérébrales chaque jour. Marque chaque jour
que tu le fais et fais-moi savoir comment tu vas et comment ta confiance en
toi change !

Fais une liste de gratitude de 5

Prends du soleil et de l'air frais
choses

Fais de la journalisation

. ) X Prends une douche chaude et Nettoie ou désencombre
Bois un verre d'eau fraiche

Iuliziuls

Fais un entrainement rapide ou

marche

Mets la musique que tu aimes

Dessing, colorie, peins ou bricole I

1

froide

Appelle un ami ou un membre

de ta famille

2 o

Fais une petite sieste rapide

Lis un livre de développement
personnel

4

quelque chose

Leve-toi et sors de la maison

Lis un bon livre

I Regarder ton émission ou ton
film préféré
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