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Mon objectif aujourd'hui

Mon rituel bien-étre aujourd'hui :

D Boire un grand verre d'eau au réveil

. D Prendre 3 grandes respirations conscientes
Mon sommeil

D Prendre un petit-déj en pleine conscience
Heures: 1-4 4-6 6-8 8-10

Qualité : D Visualiser sa journée idéale pendant 2 min

DCréer un "moment slow" (thé, silence, respiration)
Mon humeur

S @ Q D Se déconnecter 1h des écrans

D Marcher 10 minutes en pleine conscience
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Hydration

DAIIumer une bougie/diffuser une huile essentielle
D S'étirer doucement pendant 3 minutes

D Faire 5 mn d'automassage (visage, mains, pieds)

D Prendre un petit-dé€j en pleine conscience

D Prendre soin de sa peau (gommage ou masque)
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