
Date:
D SL M M J VAgenda quotidien

Météo :Humeur : objectifs d'aujourd'hui

Un rappel à :

Les choses à faire aujourd'hui :

Le rendez-vous d'aujourd'hui :

À appeler ou à envoyer un courriel :

notes:Aujourd'hui, je suis reconnaissant
pour :

L'apport en eau :

exercise:

Total de
minutes :

pour demain :

Total des pas
de marche :

Suivi des repas :
breakfast:

dinner:

lunch:

snacks:

De l'argent
disponible :

La sortie
d'argent :

De:

Pour:

Temps: Événement:

Suivi de l'argent :



Agenda quotidien

Liste de choses à faire...

note..Pour demain..

Horaire d'aujourd'hui Priorités essentielles
6-7 am

7-8 am

8-9 am

9-10 am

10-11 am

11-12 am

12-1 Pm

1-2 pm

2-3 pm

3-4 pm

4-5 pm

6-7 pm

7-8 pm

8-9 pm

Date



Checklist

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Priorités de la semaine
Notes

Rendez-vous

Rappel

Agenda hebdomadaire



Journal de bord de la consommation de drogues

Substance

Notes

Date

Dose

Notes

Heure de la
consommation

Notes

Réaction

Notes



Les mauvaises habitudes que je dois arrêter

Les choses que je regrette de ne pas avoir faites

Ce que j'ai appris ce mois-ci

Réflexion personnelle

Comment être une meilleure version de moi-même



plan de soinspersonnels
Santé mentale
La pleine
conscience et
connaissance de
soi

L'âme
Stimulation et
épanouissement

Esprit

Corps
Prendre soin de
soi
Hygiène de base
et soins
corporels
Amélioration
Exercice, sommeil
et une
alimentation saine

Objectifs pour mon esprit

Objectifs pour mon corps

Les bonnes règles et habitudes
avec lesquelles je veux vivre



Cher futur moi
Cher moi,Date d'aujourd'hui

Sincèrement,
Moi-même

Instruction
Écrire une lettre à
son/sa futur(e) soi est
un exercice amusant qui
vous permet de réfléchir
à votre vie actuelle,
ainsi qu'à vos objectifs
et à vos rêves. 

Décidez de l'âge que
vous voulez que votre
futur vous ait quand
vous lirez cette lettre.
et conservez-la dans un
endroit sûr en
attendant.



trucs de l'âme notes
Remplissez ces espaces avec
vos activités et choses
préférées. Pour vous y
replonger quand vous êtes
de mauvaise humeur et que
vous une journée pas très
bonne.

Instruction

Mes préférés

Films préférés

Livres préférés

Jeux préférés

Les choses que je fais quand 
je suis triste

Les choses à faire quand
je m'ennuie

Cette année, j'ai hâte de



30 défis d'auto-soins
Étirez tous
vos muscles

Buvez plus
d'eau

Faites une
promenade
dans la
nature

Laissez-vous
tenter par
votre friandise
préférée

Allez vous
coucher
plus tôt

Écoutez votre
chanson
préférée

Mangez des
repas
végétariens

Prendre un
bon bain
moussant

Cuisinez
votre plat
préféré

Pratique le
yoga

Allez à une
date en
solo

Tenir un
journal
intime

Offrez-vous
un soin du
visage

Pratiquez
la
gratitude

Essayez un
projet de
bricolage

Regarder le
lever du
soleil

Lire un
livre

Explorez une
nouvelle
ville

Regardez votre
film préféré

Offrez-vous
une manucure

Prenez du
soleil

Commencez
un nouveau
passe-temps

Rédigez
vos
objectifs

Organisez
votre
garde-robe

Regarder le
coucher de
soleil

Accordez-vous
une pause

Apprendre
une
nouvelle
compétence

Créez votre
avenir idéal

Entourez-vous
de positivité

Buvez
beaucoup
d'eau


