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minutes :
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breakfast: lunch:

dinner: snacks:
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Le rendez-vous A’aujourcl’l\ui :
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Le,s cl\oses a ‘Faire, aujour&'l\ui :

A aFFeJe,r ou a e,nvo\\je,r un courriel *
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De 1'argent De
disponible :
La sortie Pour:
d'argent :

Four Ae,main :
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Réﬂwion Fe,rsonne,”e,

Les mauvaises habitudes que je dois arréter

Les choses que je reqgrette de ne pas avoir faites

Ce que j'ai appris ce mois-ci

Comment étre une meilleure version de moi-méme
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Ohje,cjmrs Four mon e,sFriJf EsFriJf

Santé mentale

La pleine
conscience et
connaissance de

soi
> L "ame
Stimulation et
> épanouissement

Ok)jecjmrs Four mon corFs CorFs

Prendre soin de

soi
Hygiene de base
et soins
corporels

> Amélioration
Exercice, sommeil
et une

> alimentation saine
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aVcclesque“esjc veuy Vivre
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I.nsjrrucjrion

Ecrire une lettre a

son/sa futur(e) soi est
un exercice amusant qui

vous permet de réfléchir
a votre vie actuelle,

ainsi qu'da vos objectifs
et a vos réves.

Décidez de 1'age que

vous voulez que votre
futur vous ait quand

vous lirez cette lettre.
et conservez-la dans un

endroit sdr en
attendant.

Since‘,re,me,njr ,

Moi-méme
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Instruction

Remplissez ces espaces avec
vos activités et choses
préeférées. Pour vous y
replonger quand vous étes
de mauvaise humeur et que
vous une journée pas tres
bonne.
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Faites une

’ promenade t:ﬁ:izngus Allez vous
Etirez tous Buvez plus dans la votre friandise @ COUCher

vos muscles d'eau nature préférée plus toét
Ecoutez votre Mangez des Prendrg un Cuisinez '
chanson repas bon bain votre plat Pratique 1le
préférée végétariens moussant préfére yoga
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Allez & une Tenir un Offrez-vous Pratiquez Essggez un
date en journal un soin du la projet de
solo intime visage gratitude bricolage
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Regarder le Explorez une

lever du Lire un nouvelle Regardez votre | Offrez-vous
soleil livre - film préféreé une manucure
ville

Commencez Rédigez Organisez Regarder 1le
Prenez du un nouveau VoS votre coucher de
soleil passe-temps objectifs garde-robe soleil

Apprendre

une Buvez
Accordez-vous npouvelle Créez votre Entourez-vous  beaucoup

une pause avenir idéal @ de positivité d'eau

compétence



