Planning zen

Planifier son bien-étre
pour étre zen au long terme
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Instractions

Comme vu dans la vidéo #2, il est important de prendre soin de toi en t'apportant
régulierement des moments pour évacuer ton stress.

Une bonne solution pour étre sGre d'avoir ces moments pour déstresser dans ta
semaine est de les planifier !

Tu as sGrement du mal a trouver du temps pour toi dans tes journées. Et dans ce
cas, il y a quelque chose gue tu dois comprendre aujourd'hui :

Prendre du temps pour évacuer ton stress est essentiel si tu ne veux pas avoir
des problemes de santé physiques et psychiques plus tard (maladies, burn out,
etc.).

Trouver du temps dans ta semaine entierement consacré a toi ne se résume pas
seulement a faire un planning, mais également a prendre la résolution de le
respecter (du mieux que tu peux, avec flexibilite) !

Mettre des rendez-vous dans ton agenda pour ton bien-étre, c'est tres bien !
Mais ¢a ne servira a rien si tu ne prends pas la ferme décision de respecter ces

rendez-vous.

Tu trouveras un calendrier ci-apres, a remplir de moments purement bien-étre,
détente, ressourcement, etc.

A toi de jouer!
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Exemple

Pour plus de concret
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