Voici 30 idées simples pour vous accorder

pour souffler n'est pas du luxe, c’est essentiel.
Prendre soin de soi, ralentir, se reconnecter
a l'instant présent... juste pour respirer.

des bulles de calme et de légéreté.
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5 minutes
pour moi
chaque matin

¥

- V)

Prendre 10 minutes pour ne rien faire

Respirer profondément
et observer le ciel

Faire une sieste sans culpabiliser
Ecouter le chant des oiseaux
Boire une tisane en silence
S'étirer doucement le matin
Prendre un bain chaud

Se faire un célin a sci-méme

Regarder la mer ou un lac

Allumer une bougie et se poser

Ma pause écriture
le soir quand j'en ai

bescin

Se faire du bien n'a pas bessin d'étre compliqué,

Jjuste régulier.

S’ACCORDER DES PAUSES QUI FONT DU BIEN

Dans nos vies bien remplies, s'offrir des moments
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aujourd hut

de prendre soin |
de mei

Lire quelques pages d'un livre

Ecrire ce qui me fait du bien

Meéditer ou pratiquer
la cohérence cardiaque

Marcher lentement, sans but

Ecouter ma musique préférée

Sentir une huile essentielle
ou un parfum que j'aime

Masser mes mains
avec une créme

Observer les fleurs
ou les plantes

Fermer les yeux et imaginer
un lieu apaisant

Dessiner, colorier, gribouiller
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Ma bulle parfumée

Ma playlist
coup de coeur
anti-stress |
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Ralentir pour
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30 IDEES POUR SOUFFLER UN PEU (V2 .

Noter 3 choses positives
de ma journée

Faire du yoga doux
ou du stretching

Aller dans un endroit
qui me ressource
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Regarder un film feel-good

M’écouter plutét que
de me critiquer

Prendre un café en terrasse
et profiter du moment

MNettoyer un petit espace
pour libérer I'esprit

Profiter ¢'un coucher
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de soleil

Me déconnecter des écrans
pendant un moment
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Rire ! Regarder une vidéo dréle
ou appeler une amie
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Vous n'avez pas 4 tout faire.

Vous avez le droit de souffler.
Vous avez le droit de prendre soin
de vous.

Cﬁa%peﬁt&pme
esl un grand pas

vers plus de sérénité.
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