Ces petits pas courageux renforcent notre confiance,
révelent notre force intérieure et nous rapprochent
de la femme que nous avons envie de devenir.

capable de plus qu'on ne le croit.

Voici 10 idées de défis inspirants

a relever, a votre rythme.

BOUGER POUR
MON BIEN-ETRE

o1

De‘{é dpdwf'-
Chaoisir une activité
physique que je
prends plaisir a faire,
2 a 3 fois par semaine
pendant 1 mois.

+ Pour les non sportives :
marche douce, yoga,

danse libre, &tirements. ..

* Pour |es sportives :
tester un nouveau sport
ou relever un objectif
personnel (distance,
intensité...).

OSER

@ M'EXPRIMER
5

Défe confiance
Prendre la parole,
dire ce que je pense
et ce que je ressens
au moins une fois
par semaine.

Affirmer mes besoins
et mes envies avec

FAIRE UNE BELLE
RENCONTRE

i
Sertir de ma zone de
confort et aller & la
rencontre de nouvelles

personnes ou d’'un
nouveau groupe.

02

+ Rejoindre un club,
une activité, un atelier,
un événement ou

une association.

ME LANCER
UN PROJET

&

Defi prajet
Avancer, pas a pas,

sur un projet qui me
tient & coeur.

Ecrire, créer, entreprendre,
organiser un voyage...

Le Défe ©

DE MOI-MEME

52 SEMAINES POUR ME CHOISIR ET GRANDIR

Se lancer un défi, c'est se prouver qu'on est

ME PARDONNER
ET PARDONNER

Y

Défi pardsn
Libérer mon ceeur
en pardonnant & moi-méme

et/ou a une personne.
Ecrire, lacher, respirer...

Se libérer du passé
pour avancer plus
legére et en paix.

Défe minimalisme
Faire de la place

physiquement
et mentalement.

Trier, désencombrer,
lacher ce qui ne m‘apporte

<3-% 10 DEFIS POUR ME DEPASSER ET M'EPANOUIR Z£<

@ PRENDRE SOIN
DE MOI

&

Défe douceur
M'offrir chaque jour
un moment rien gue

pour moi pendant
21 jours.

Lecture, bain, musique,
tisane, meéditation,
promenade...
Mon rituel bien-étre.

@ GEIE;::USE
Y

Défc partage
Faire une bonne action
chaque semaine

pour quelgu'un
d'autre.

Un compliment, un coup
de main, un don, écouter
vraiment... Le coeur

@ APPRENDRE
QUELQUE CHOSE
DE NOUVEAU

Défi apprentissage
Me lancer dans quelque

chose que je n'ai
jamais fait.

Cours, langue étrangere,
instrument, peinture,
photegraphie, cuisine...

@ CELEBRER
MA PROGRESSION

~ ¢ +
Déé'é E. ! -
Moter mes réussites

chaque semaine et
me féliciter.

Reconnaitre chaque petit
pas et me rappeler

bienveillance. Un pas chaque semaine. plus de joie. e onnant le chemin parcouru.
Lo
MES CLES DE REUSSITE g‘;‘ﬁ o \T‘m MON ENGAGEMENT C)
b i By
Je choisis un défi qui me motive vraiment Ce n'est i la taille ¢ t!:d Je choisis un défi qui me fait vibrer
Je le décompose en petites étapes du défi ql.l.l compte, \ et je m'engage 2 le relever

avec ameour, patience

—,

Je me fais confiance et je suis bienveillante

Ceatilb il 1o foltins
qui décide de le relever. &‘fé
/';o

O ¢

Je suis capable. Javance. Je deviens. O —L£L£&

et persévérance.

Je ménrite be meilleun.
Je commence aujourd hui. Q)

avec moi-méme

Javance & mon rythme, sans pression

L8 SLs

Je célébre chaque progrés, méme minime (p
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