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QUIZ
Quel type de véveuse es-tu ?

Ton dimanche ideal :
A, Rester u lit avec on bon live ou une série
B Partir & l'sventure en découwant un nouvel endeoit
C. Passer ou temps avec des amis ou en Famille

Tu 38 avez wne journée libre... tu :
A. Planifies tout 3 lavance
B. Laisses place 3 limprovisation
C. Alternes entre repos et activités spontanees

Tu te sens Inspirée lorsque :
A, Tu suis une rcutine qui Fonctionne
B. Tu sors de La 20ne de confort
€. Tu échanges aver des personnes qui te mothvent

Devant une difficults, tu :
A, Andipes calmement, |3 situgtson et eablis un plan
B. Agis rapidement et trowes des solutions au Fur el 3 mesure
C. Demandes conssl 3 ton entourage

Ton llew idéal pour te ressourcer :
A. Un espace men range et organse
B Un endrosd naturel, comme ung plage ou wie Forét
C. Une maisan pleine de vie & de souvenirs

Ta devise pourralt &tre :
A “Un obiectif sang plan niest qu'on soubait”
E. "La we commence la ol Fnit ta 2ane de corFort”
C. "Le bonheur se partage”

3i tu devais cholsir un cadeau, tu opterals pour |
A Un agenda ou un planificateur
B. Un bellet pour une destination surprise
C. Un album photo rempls de souwvenirs

Découvre ton profil en Fin d'ouwage
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TROUVE LES
(Feste ton sens de Cobsewation

Cest compliqué ¢ Prends patience, Lu vas Finir per les trouves ces dix satanees GFFérences..
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» Tout bouffer
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“L2e plaisiv est un ingudient. seceet quiaucune vecelte ne peut viaiment
cacher.”
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ENQUETE LOGIQUE
L onganisation. des vacances

are amies, Claire, Emilie, Julie & Sophie, dicutent de lews projets de vacanoes pour

cette année Chacune choisit une destination ifférente, une saison spécifigque pour partir, e
une: durée de séjour qui bl convient parfatement (3 jours, 5 jours, 7 jours ou 10 jows). A
partir des indices ci-cessous, trowe pour chague amie : sa destination, la saison de ses
vacances ainsi que |3 durée de son Sejou

Julle prevoit ée partic en automne, mals pas 4 Paris ni 3 Barcelone

La personne qui part 3 Venise 3 choisi te voyager en hiver et prefere ua séjour d'au
meins une samaing,

sophie a choisi de partir juste gvant [5t8, mais elle ne va pas 3 Marrakech

Claire na voujage jamais en &t

Barceione et wae destination particulierement prisée en &8, mais 1 durée du séjowr et
inFérieure 3 celle de Venisa

La perscane qui part 4 Marrakiech profite du séjour le plus long

Le sécur |2 plus court est réserve 3 Soghie.

Utilise un crayon de papeer et une gomme pour placer les posibilités de répange et procdds

pa

étapes. Tu peus prendre des nobes ci-dessous pour Faciliter |e remglissage du tableau

Prénom Destination Salson Durde du séjour
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LES ASSQCIATIONS POSITIVES
CAmdioe ton humewr & stimule ta créativité

Sais-ty que des persées agrables pevent instantanément ameliorer ton humew et stimuler La
créativite 7 Ce jeu dassociations postives est confu pour ader 3 te reconnecter 3 tes
emaotions poteuses et 3 tultver un Bt disprt plus Léger et apais
En effet, les assoriations positives adent 4 -
e Laréduction du stress : Se concentrer sur des sowenirs ageables ou des images mentales
positives aide 4 relacher la pression acoumulée.
o La stimulation de la créativté : En imaginant, des liens entre mots et souvenirs, by actives
des 7ones de ton cerveau liges 4 La réedon & A lingpiration.
= Lancrage dars Vinstant présent : Ce jeu te raméne 4 ce qui comple vraiment : les petits
plaisirs e moments heureus de ta vie
IHSTRUCTIONS :
Prencs quelgues minubes pour asodler chaque mob c-dessous & wie image mentaie au un
gouvenit qui te Fait sourire. Laisse ton esprit vagabonder et note ce qui te vient naturellement.
ol
o Nature ;
o) Musique
“is) Rire ;
= Pew !
o Voyage
A Mason
<& bowmandise ;

PETIT DER BONUS
Choige une ssootion qu tinspire perticulitrement et Fais quelque thoee powr [ resiwe |

Par exemple, 5 tu & associé Musiqe 3 une chanson particulire, prends le temps o2 [Boouter
aujowrdhui. 8§ Hatre Vévoque we promenate dans wn part, planifie dés mantenant un moment
pour en grofiter § noweau.

Rappelle-toi toujours que les pemées postives ne changent pas seulement ton humeur, elles
transforment fa Fagon dont ty abordes Ges jounées. Lamse-les inFuser dong ton quotidien !
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1. Evtnement social ol se rencantrent collgues & cheats e

£ Pour recharger les betteries en milieu de joumee s

3. Date butoir powr la réalsation dun projet =l

4. Le traval, mas pas au bureau T}

9. Trouner un juste millew ertre vie profesdonnelle & parscanglle

6.Traval déquipz avec un objectiF commun =

7. Raswemblement, des trivallleurs W
B. Pour rester eveiflé a travail "I
0. Progression de carridre i 3
0. Arteon te se rendre dun endroil & un autre pour e Eravail
11. Devair de répondre de ses actes B de 385 decisions
12 Ensemble te documents &

13 Avancement. professionnel
14 Resultat de (3 gression Face aus exigences cu Cravail
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REGLES DU KAKURO
BUT DU JEU
Remplir les cases blanches avec des chiffres de 13 9 pour que leur scmme coresponde aus
nombres indigués dans les cases grises, Aucun chiffie ne peut se répéter dans un méme bloc. Un
bioc est une sute de cases blanches & remplir pour atteindre une somme donnée, | peut, Ebre
harizontal ou vertical. Chague bloc respects lindice chiffre Intiqué pour 5a ligne cu cokanne
Exemple - & wne case grise indique "¢ ", les cages blanches imméditement. 3 droite Forment
un bac herzoatal dant b somme doit e foales 4 7
fgtuce : Commence par les sommes Faciles (petites ou grandes]

RESULTATE DES QUIZ
Quel type de néveuse es-tu ?

MAJORITE DE A :
Tu £5 une reveuse onganiste. Tes réves sont précis ef planifiés,
L aimes quancer avec méthade.
MAJORITE DE 8 :
Tu &5 une réveuse libwe, Ty suis tes passions et tu aimes linconnu,
MAJORITE DE C :
Tu &5 une riveuse equillrée. Tu combines créstiité, relations
et réHexion dans tes projets.

Décourre ton mantua pesonnel
Un mantra est bien plis quun simgle mat ou phrase : c'est woe clé pour s recentrer, un quite
gour inspir&r & canaliser ses persees. G s‘agimz te culliver 1 zéednité, de renforcer L3
confiance ou o2 [e motiver, un mantra refle ton energle ef tes aspwations. Awec ce quiz,
trouve celui qui pounta devenir ta source de pogitivite au quotiden |
MAJORITE DE A
Ton mentea est “Un et 3 |a Fos, et tout dedent possible”
MAJORITE DE B :

Ton mantsa est “Rever grand, agir maintenant”
MAJORITE DE C :
Ten mantra est “Semer fa gentiliesss, récolter [ joje”
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SOLUTIONS MOTS CROISES
MU a vie de Emnwadh'e

1. Réceptian 4 Cam
v I'Eéjeuner 3 Feolgion
3. Echéance 10. Déplacement
4, Téetraval 11, Responsabilié
5. Equilitre 12. Dovsier
f. Collaboeation 13, Promotion
7. Rémicn 14, Hress
o
S
SOLUTIONS ENQUETES LOBIQUES
(A chacun sa woutine matinale
Prénam Activité Haralre Durée
Camllz 'i-:qa Thid 13 minutes
Manon Lectare & b 00 1 heire
BT Medit.aticn fh 0 50 minukes
175 .lf.-g-_:]rng TrO0 A5 minutes

Longanisation des vacances

Prénom Destination Salson Durée du séjour

Llaare Ve Hiver 7o

Emilie Barcelone ité 3 jours .
Julie Marrasech Automng 100 poars

aophie Paris Printzngs 3 jows




SOLUTIONS FUTORRIKL

BRILLE 1 BRILLE 7 BRILLE 3
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o
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o
2 11113 NI INE TERE
. ™ A
allall2 s llall1]]4 s ll1]]3
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SIE NIEIERE sbl2]]4
Pt T — T
3 |l21]1 sllall1]]2 NIERIE
L™ e
abl1]]z2 2 l> TINIE 11lal]2
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MARQUE-PAGE |
¥ coupe 13 page de sorte 4 la ssparer du planner. (@) Mets le marque-page en couleurs .x
seion ton mspiration pues @ margue (e pi centra @ Découpe le marque-page. Prépare un
mCEaU de papier cartonng de 4,9 omx 16 cm. Encolle le dos de fa partie & du marque-page,:
ratrats | compeis. Applique e papier tartonné, lisse béen & reglie les rabats. Encolle |e dos de
‘autre Face du papeer cartonng & replie I3 partie B du marque page dessus
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“Oenstpus e tenps. i e mange, mais e choie de |/
tes puicites. Clais de chaque instant ton allié %{



La procrastination est |2 tendence & remetie sustématiquement 4 plus tard les taches

ou les actions qui nécessitent d'etee accomplies, sowent au profit d'actiutés ple L
ayéabiles cu mains exgeantes. Elle peut Sre liée 3 13 peur de Vécher, 3 un manque de @
medivation, ou 3 une difficulté 3 e son Lemps, Levsquielle reste occasionnelie, elle =

it incffensive, mais lorsqu'elie devient dhronique, elle nuit & la productivité, awgmente |

le stress, et empiche d'atteindre ses abjectifs persomnels ou professiannels.
Vit quelgues consells & astuces ﬂmnhlw lmptLE I_‘Lgﬂ.f.lﬂ. {Tl
antl-protrastination ta permettant de mﬂw’u s 5 ek @gﬁ
miews torganises, davancer eficacement, Cinadion parpade. Lf '
Laloent 3 atteincre tes cOjectifs T
tout en soulageant ta CREE UNE ROUTINE MATINALE PUISSANTE
tharge mentale . Commence thague joumée awec une tiche
@i v ¢, pricritare accomplie rapidement, Cela danne
e Ap)s sentiment  d'accomplissement qul mothe
LA REGLE DES 2 MINUTES PR e A o
o une Liche FI'EI'II.'j moins de 2 [EE R
minutes 4 réaliser, Fais-la FRACTIONME TES OBJECTIFS

immedictement. Cela bwte que
te petides choses s'accumulent
&L Destennent. Ecrasantes

Plutet que de te concentrer sur [Bnormite dune
tache, divise-la en &lapes simples. Par exemple, au
lies décrive *Crganiser une fEte”, note des actions
specifiques. comme “foger les Imibations” ou

Sz

UTILISE UM MINUTEUR

Essaye (3 méthode Pamadoro © chass we seule et
unsque tache swr [aguelle te concentrer, Travaile
pendant 25 minutes en restant concentris, en
Gwtant les tistractions, puis prends une pause de 3
minutes. Cette structure Favorise [3 concentration
sans éguisement Apés 4 cessions de 23 mimtes,
prevois wie pause plus kongue, de 15 & 50 minutes,
propice & une récupération mentate plus intense

"Faire e lste des conrses.”

POSE-TON
UNE QUESTION CLE
Demande-tai = Cloelle et 3
Lache & plus Imporante que je
peLX aj:::e‘rpiir maintenant. paur
Jancer vers mes abjectis ¥



LE POUVOIR DES € MINUTES LAISSE LES EXCUSES DE COTE
Cette mtuce permet de cémarrer une Lache sans i L te dis “Je commencerd
resistance mentale S une fache wous garat quand..", trangroame
Insurmontable, commence par | consacrer seulement excute g action. Par eenple,
¢ minutes. e Foas lancée, wous aurs sowert enve a liey de “quand j'aurd plus
de continuer au-celd e o2 oélal Applique cette de temps”, travaile dessws 10
méthode: pour des Liches courtes ou pour amorcer - minutes oés aujourd'hul. r_fgn

des projets plus importants. e
VISUALISE LE RESULTAT AINAL
DETERMINE LES PRIORITES Imagine comment tu e sentir wie fols la
ESSENTIELLES tache accomplie: Cela ate 4 surpasser Lemvie
Leri te permet. loentifier ce qui compte  de procrastingr.
wament pour avancer efficacement
o [Chaque sair, listez toutes les HE
Kiches que to aimeras Foompi . MHIFIETEEI]WIUHE
le lendemain: Mo liey dessaﬂer ot les eviter compitement

o identFiez e 3 priodits QU OB ks craindre, prévols des moments
esserkiellzs (les taches qul auront  SPECIAques pour te détendre (feseau social,
It plos dimpact) zfms.. balades, .| E;.Iu.n It Egrées c!ans tan

« lomcentretol s e trols  PaNING, el te mothent e ne gngnotent
dlénerts s e matin, aen, dg P ton bemps de Lravall

passer aum ulres, ,;gf =i
o B RECOMPENSE-TOI
PRIORISE AVEC METHODE @ A chaque biche acomplie, offre-tol
Uilee une bste de fiches awec wie  wne ricompense, COMME une pause
classiFication par crdre ¢imgartance | café ou un mament. pour lire quelque
o Urgent et impartant : & Faire bout de sute chose gue to ames Cela crée e
* Important mais non urgent : & planifier houcke podtive

» Moa urgent et non impartant @ peut glre
deléque cu ignare ) o .
les s & ce planer bt dffeents OPlanifjex, Cest offriv a
mpass pour liter f prloer fes e chaque instant sat juste place
quatidiennes : Lo do lit, |tn|:-:||'_taui 4 Faire g fai pﬂ'il'.s’l- ANACEL ] ("
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& Mk LISTE HO TLW«LH H & RECOMPENSES &

Chague effort ou chague objectif attelnt rn&rlrte blen une récompense, un moment
pouwr tol, une sortie pow décompresser ou te ressourcer, Organise tes Iddes § o
Lavance en les notant Icl, au Fur-et-3-mesure quielles te viennent & Fesprit ou que A
tu entends parler ce gueique chose qui L8 plalt (nouveau resto 3 Essauer, SOCtiE 3
peevair, endroit 3 visiter, film & woir, live @ lire, moment. bien-Etre dans un nouveau
», activité ludique en Famille, recette 3 essayer.. | -

CO0O000O0OO0O0OQCOOOOOOOO0OO
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RESILIENCE 2

a o
) Comment se velever & avancen &

) !

la résilience est cette cagacité precewse qui nows permet o: rebondic Face aw
Epreuves, de transFormer les obstacles en opportunités. Elle nous permet. de continuer
3-uancer, méme lorsque 13 vie nous met 3 [Eprewe. Boane nouvelle © L résilience n'est
pas un don inné réservé 3 quelques-uns, mais une qualité que Fon peut cultiver
Voiti quelques conseils & astuces pratiques pour développer cette Force intéreure

e

ACCEPTE TES EMOTIONS
la  pemiére  Etape  pour
sormonter  un GBA est
O'accepler 8 que l'on ressent
futonse-tol 3 eprowver de 3
tristesse, de [3 colém cu u
trouragenent. Des &motions
ne Font pas de toi wne
parsonne fable | elles sont le
refet te ton humanie. Hote
Les ressents dams ce planner,
ou  partage-les  avec  wng

_—-—-—"'rfl

REFORMLILE L'EPREUVE
Essaye de voir les dfficultés comme des occasions
dapprentisage Au liey de te demander Pourguol
cela marmive-t-ll 7+, demande-tol «Cue pus-je en
Hprendre 7 Chague epreve. est une opportunite
de grandir, méme si cela napparat pas Comme
Bident sur & mament

CONCENTRE-TO H.IH LES PETITEE VICTORRES
Lorsguun obslacle sembee Insurmontadle, divise-le
en pelites clapes. Célebre chaque progres, aussi
mnime soii-l. Ces |:eutas vickoires renforcent La

PEONAE de CarFlane % confiance e te motivent & aller plus kain

“La vésilience ne consiste pas a
igmmﬁu{fnufuu muin-iﬁﬁhlun

PRENDS SOIN DE SOI
L esprit resiliznt necessite un
LOrfs bonne santé Assure-
toi de dormir suffsamment, de

F

EﬂrﬁTﬂl.IIE L.IH EEEEJ'IJ.I DE SOUTIEN
Entoure-tod de personnes positives et bienveillantes
Aoir un cercle dame ou de proches sw qul

compter peut Faire toute 2 différence. H'héste pas
4 demander de V'ade lomsgue tu en e besomn, et
offre fgatement ton soutien lorsque c'est possible.

manger équilioré et de pratiquer
une actvie phusique regulise
Ces habibides renforcent non
seulement  ton bien-Ebre
ghupique, mas aussi ta capacité

3 gerer fe slress, §§L
2



CULTIVE LA GRATITUDE
Chague jour, grends un moment pour noter Lroes
thoges pour lesquelles ty e recoanaimante. Cela
peul semiver anodin, mats CcEL eeertice change
progresshement. {2 perspecthe et Laide 3 Foralises
s ce qui va bien dans ta vie, méme lorsque tout

APPRENDS A LACHER PRISE
Certaines choses echappent @
notre  controle.  Recoanditre
cela et accepter ce que [on ne

peut pE l:harrgar et e
g‘mnﬂ SCHICE O sEnénife

samble sambre,

DEVELOPPE UNE WVISION
k LONEG TERME

&
En périote oe Crige, on s sent

Fement  mbmerge  par  [instant
présent.  Essaye de garder woe
pespective a long terme. Visualise ce
que tu o sovhaites accomplir ou
comment tu aimerss te sentic dang
quelques mois. Cela te donnera un
pont de repire @l que l
MCAIVELAON POUr avances,

EXERCICE PRATICIUE :
CREE TON «KIT RESILIENCE=
» Mote une citation insl:irmte
Place-ia 3 o tu la verras souvent.
o fons vae lste de Les Fortes. Relis-
|3 quand tu doutes de Lol-méme
. F'rﬂpare ue afivité recoafortante
Cels peut Etre un lare, un Fim, we

plalist aparsants,

f% Concentre ton énerge sur te
o ogue tn pews  réellement

(E‘:‘;:E:: iinFuences Ifﬁ%

CREE DES RITUELS DE RECENTRABE
Medation, exertices 0 respiration, Yo, ou
méme une promenade dans la natuee pewent
tader 3 retrouver ton calme inténew. Ces
moments 02 pause sont essedliels  pour
recharger tes hatheries et clarifier tes penstes

RESTE FIDELE A TES VALEURS
La résifence pse amd par l2 comedon 3
soi-méme. fdertifie cé qul compte wraiment
pow toi — Les valeurs, tes rves, Les priortés
En restant alignée avec ce qui te Cient & coeur,
tu trouverss (3 force necessaire pour traverser
les maments difficiles. 2 Q

“Chaque chute est une legon
deﬁm duqua Grueuve wie
prewve de ta fowce cachée.”

Bl tremplin pour oevenir une versson plus Forte et &pancuie de tos-méme. La résilience, [

En integrant ces astuces dans ton quoticen, Lu apprends a trandformer chaque Eprewve o,
cegt [art de cantinuer 3 marcher, pas 3 pag, vers un avenir pius luminew. @



LES CLES

DU SUCCES

OPowr devenin fa meiflewre vewion de toi-meme

UAPPRENTISSAGE DU «NOMN»

N

H’Fprml:ls 3 dire “Han® | Oire "Mon" et one
compétence essentielle pour protéger tos
temps, ton Energie eb les priortés. Chague
"Oi® donné 3 une demande non essentiele
et un “Mon”® cache 3 1es propres projets
o fvanl e répondie & ure sollicitatioa,
demande-toi : "Est-ce wraiment al-:gﬂé
avec mes objectifs 7"
» Rappelle-tos que refuser paliment &t un
acte de respect envers Lod-meme.
—

'ART DE ADAPTATION

L réassite ae dépend pas de la perfection de
tes plars, mas de ta capacité 3 Uadapter Face
au impeiws. Accepte que k2 changement Fasse
partée du chemin et apprends 4 en tirer parti
» Prends du recwl Face aux obelacies o
demande-toi ¢ "Cuelie opportunite se
cache derriére cebte situation 7
o Déeloppe ta Aedhilite mentale en testant
de nowvelles Fagons e Fawe ou en
sbordant. les téfis avec un esprit ouert

; LE POUVOIR DE LA CURIOSITE

L2 cunceits et un moteur puisal pour
avancer dans L vie. Elle te pousse & explorer,
3 apprendee de nouvelles choses, e 3
Découvrir tes opportunités inattendues.

o Pose-tol chague jour une question
“Cluest-ce que je peux agprendre de
nouveay agjourdhu 7
Male pas peur Cessajer o chos
inédrtes oy e sortir de {3 zone
corFort : Cest ainsl que tu grandis.

G

LA PUISSANCE DE LA CONSTANCE

%

Ce qul distingue ceux qui réussissent nest pas
Uintensité, mais la reqularite Faire de petits
oforts chaque jowr cree des progres
spectacuiaines sur le long terme

o [oncentre-toi sur des routiees smples

mais efficaces.
« Peste comstante, méme quand [
motivation diminue - cest la distipline

qui t& menera loin




L'ACTION AVANT TOUT ;%, PRENDS SOIN DE TON ENERGIE

ol |

e Vol £

Ty peu lire tous bes livres de developpement | Ton dnergie est ta ressource L2 plus préciewse

personnel, Boouter des podeasts nspirants, | Une boane organsabion est Inutile s b e

Baborer des plans parfats, Carmer ok touw les | constamment Epuisée. Pour réusiiv, apprends d
planners de |3 terre.. mais rien ne remplacera | présener et 4 la renoweler au quetidien,

jamae faction, et en agisant, méme ) = Frionse le sommel une 3limentation

imparFaitement, que tu apprendras, progyesseras Equilibrée, une acthité physgue qulibe

e, oitientras des risuttats concrets, » Eroute ton corps et planifie des moments

o |dentifie chaque jour une action, méme e pane das ta joumie pour edler

pedite, qui te rapproche de tes objectifs. (EpurEement.
o Méne-l3 3 bien sas attende, avant dete | = Rappelle-tol quune persoane  reposée

laismer distraire acomglit en 7 hewres ce quine persanne
. % Fatiguee fait en une joumée,
DECIDER VITE, CEST AVANCER 3

La capacité 3 cécider rapidement est [un des afouls majeurs Oes personngs gl réusissent. Les
cpportunités ne durent. pes Btemeliement, et hésitaticn Fat perdre un temgs précieux, Décider
ile ne signafie pas agir sur un tmp {lE LE;P_ mais IZh:lEIF dver Eiart.é & aancer sans regrets,

. T-u ags a.rars_ qua la prv:-nrﬂmaﬂr:n ou les doutes ne Le Freinent.
= [y economises ton energie metale pour Oes actions concrites.
g o Tu tites 3 paralysie ce [analyes © un pes imparfat vaul toujours
MEEL quunf: inaction parfaite.

. er o5 délah n'aaﬂlst,es posr tes Eh:u impoetants, et respecte-les, ~
o Accegte be fat que la perfertion nest pas boujours nécessaire : Fat E
et migw: que parfat Q %\f
» Agprents 3 dire "Oul™ ou "Mon® sans revenir sur tes décsions, sauf t\
o des &léments essetisls changent
Qecider rapicement, Cest creer du mowement b saisic les oppordunites avant quilies ne
disparaissent. Chague choix, méme imgarfat, te rapproche de tes objectis alovs que lindécision
ke maintsent sur place.



& RELAXATION & GESTION DU STRESS @
o Pour te cops & Cespuit ol

Voici quelgues conseils, aetuces el techniques pour débuter (3 journee sereine, gerer les
coups de stress imprévus, te relaer aprés une tache épuisanie, décompresser efficacement

en Fin de joums %; 9Q
RIFLELE ﬂu MATIN POUR BIEN DEMARRER LA IEIHHHEE

ETIREMERT EPRESS LA «BULLE n'trmm[- DU MATIN
3 minutes 3 minutes
Powr Eliminer |z raideurs et réeiler  Pour commencer (a journia en pieine Fome.
doucement ton corps o fesiets-tol trnquillement, ferme e

» Ciirement tu chat et de | vache e, et imaging une budle lumineuse qu
(30 secondes) : A quatre pattes, Fentoure.
alteme lentement entre dos crevsé » A chague inspiration, viualise cette buke
[regard vers le ciel] et oo rond @ remglr de fumitre chaude e
(mertcn vers [ poitrine) Energeante.

» Flirement latéral (30 serondes de « b haque edpirabion,  imagine-toi
chaque cote) : Debout, bras levs, repousser |3 fatique ou les pensées
incline  doucement ton buste 3 négat v,
qauche, puis 3 trode s fiprés quelques minutes, CUME e Leux

o Hejon aant (30 secandes) . el sowrks ; Lu e peEte 3 affaquer
Debout, lasse ta tete et tes bras journfe.
pendne vers fe sol

A FAIRE [IANS LA JOURNEE IJ_E_S GIUE NECESSAIRE :

RESPIRATION CONSLIENTE
a minukes
Pour apaser lesprit et réduire Ies tensions.

» Agsiede-tol confortablement, Ferme les e, et pose wne main sur ton ventre.
= Inspire profandément, par le nez en comptant jusqu'd 4, sens ton ventre goaRer sous
La main, puis retiens ton souffle en comptant uequ-d 4
o Expire lentement par fa bouche en comptant, jusqu'a 6
= Répite cet exercice durant 3 minutes en e conceatrant uniquement sur ton souffle.
Litilise ret techmique avant une tache stressante ou pour te recentrer en milley de journge



LA TECHHIGNE DES #5-4-3-2-1» VISUALISATION D'UN LIEU PAISIBLE
Pour apaser ragidement fesprit et retrouwer 3w
rapidement ton calme en cas de stress intense EOLPSIERME AL S Biet

Regarde autour de tol et identifle ment lemert. S
» 3 choses que t wois, » Ferme les yeur et imagine un ey
» 4 choses que tu peux boucher. qui tagaise (plage, Forid, jardin)
. Stmqmt_umm o Vicwslise les détalk eoulewr du

o 7 chose que te peux sentir (ou almerals ciel, 500 ("E'EJF- CigeaL),
sentir]. tetures sous tes pleds

» Respire profondement &t imagine

o 1 chose gue vous tu iter au
! i que chague inspiration Tancre

imagirue: BAVOLIrES, q 0
Lot emercice raméne ton attention au moement ﬁuarlage e e ﬁ%

présent el raduit [3 sensation durgence e
>R divs

METHODE «STOP»
Pour interrompre wne spirale stressante ef reprendre rapidement le controle de tes
Emctions

o & alogpe ce que tw esen tran ce faire. Prencs une pause
T i Tiens compte de ton ressenti [observe tes pensées et tes émotions sans juger)
0+ Obeerve ta respiration ou bon corps (pose tes mans sur ton ventre &t prends
une grande respiration)

P : Frends une técision rerlchée [quelie est \a prochane action wile et apaesante 7)

EimilestsT] i J E = I.ﬂ i I
MICRO-PAUSE D'AUTOMASSAGE DES MAING J:ﬁ ,
2 inutes st fou olé pow
Powr refdcher fes tersiong & bravaillant sur ure 2one Facile dacmes. sumente lﬁl

» Agpligue une noisette de créme ou simplement tes doi - "
. ﬁ;liﬂql:ummt la paume de 13 man en cercles T.E:L&le WW
pouce ge fautre main,
» Presse [Egerement. chague doigt, de L3 base 3 L pointe
o Termine en secouant doucement tes mains pour reddcher
e tengons,
Cette astuce est idedle entre 2aches ou aprés une longue
pariode 3 [ordinataur.



RITUEL DU SOIR POUR CLOTURER LA JOURNEE

. LE MITUEL <FIN DE JOURNEE= POUR DECONNECTER EFFICACEMENT
Pour separer travall el détente ain damorcer une soirée apasée el une uit calme et
rEcupérarice
o Mote tes 3 plus grandes réussites de I3 journie, méme modestes
. PrﬂparE ure liste suctincte des pricrtés pour ke lendemain
e Eleins ou Boigne tes appareils électroniques pendant au moins 30 minutes avant le
COUCNES
o Fals une actiith relaeante © lecture, colorlage, méditation ou baln chaud.
Ce rituel permet de cidturer mentalament  journée et de litéres Lon esprit

J'w as dévowver dautes aluces ou methodes ? O\ote-les ini






MOh TRACKER JOURNALIER
CBonnes nésoliuions, spott, voutines, objedtifs atteints
Le tracker quotidien est une ade preciewse 3 2 motivabon et @ looganisstion. En aspicant. 4
visualiser chaque case remplie, on se bient aisément aux routines, aux actions § Faire au quotidien.
Tu peu utilzer differentes couleurs pour tracker plusieurs actions cu objectifs quotidiens

JANVIER
FFEVRIER
MARS
AVRIL
Mal
Uiy
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AOUT
SEPTEMERE
HOWEHBRE
DECEMBRE

QCTOBRE

10

L

12

13

14
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INGREDIENTS :
Pour 4 portions [Emv. 30 beignets] |

ECETTE

2 pots de Yaourt mature

£ peks de farine

2 culllerdes 3 soupe rases de sucre
1 sachet e sucre vanillé

2 ceufs

1 sachet. de levure chimique

Ling pences de 58l

Huile de Friture

Sucre glace pour supoudner it beignets

PREPARATICHN

™

A taite dun Fouet, bats énergiquement les ceufs, |e sucre, le sucre vamillé ef [2 pincée o
34, Ajoute ensuite les ysourts €t mélange bien pour oltenir une tedure homogine

Falg chaufrer ton hale dans wie casserole ou une RFitewse (T70-180° emviraa)

Incorgore progessvement [ Faring &t L3 levure chimique (prealablement mélangse entre
elles], en remuant jusqu's chienir une pate Bsse et sans grumeads

Teste mhuile en wersant un petit peu ce pate dans [hale © & elle remonte aussitdt e
ComMence & corer, et que Uhale est 4 bonne temperatire,

A l'ate de dew cuillres 3 soupe, ph:lnge-les délcatement des petites -Fi::rtims o pate
dans |'fwile chaude. Fais-les Frire £ & 3 minutes de chaque coté, jusgu'a ce que fes heigrets
soient. been dorts & gonfles. Maintiens (huile 3 Feu moyen afin que les beignets aient le
tempe de cutre & copur sans #tve trop cults en surface,

Retire-les de [huile et &goutie-les sur du papier absorbant

Sawpoudre de sucre glace

Afin dapprecier pleinement leur moelleux, déguste ces belgnets aussitit

Powr varler fes saveurs, 0 est posible dajouter dang la pdte ure cullére de chum, du zeste de
otron rapé ou de L Fleur d'cranger

“BEa gowumandise est un dow wfuge ei le cowe et Cesprit trouwent

wéconkeal



TROUVE LES 10 DIFFERENCES
(Jeste ton sens de Cobsewation

fiFfuLe ton ’EH?IrIj el prends ton Lemps, Ty vas bien Finir par les trouver méme 4 ce st pas
chise Facile. Bonne chante |

“La heauté ne se limite pas & ce que tw appliques swx ton visage, elle
ayenne de ce que tu cullives en tol.”
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QuUIZ
ODécoure ton mantua pewsonnel
Tu préFéres te concentrer sur :
A Le moment présent

B Tes objectifs futurs
C. Ce que tu & o8ja accompl

Une qualité que tu admires chez les autres :
A L3 parsxerance
B Lacreatte
C. La gentillesse

Ton superpouvolr réve :
A, ATeLer le Lemps

. Viowager dans L2 Futur
C. Lire dans les pensaes

Guand tu te sens stressée, b :
A, Prends un momest pour respirer profondément,
B Motes tes pensées pour y vair plus clar
C. Agpelles une amie pour en parter

Ta source dinspiration :
A Un live ou un podeast motivant
B. Une axpérience ol un vouage marguant
C. Une rencontre oU UNg ckscussion enrchissate

Sl tu devals définlr le succés, ce seralt ©
A. Akteindre (equdibre entre tes objectifs et ton ben-re
B. Awolr réalisé un réve gui samblait impossble
L. Avoir [3isse une empreinte positive dans L e des autres

Tu te sens épanoule lorsque :
A Tu coches des taches sur ta to do list
B. Tu explores quelgue chiose de nouesy
C. Tu passes un moment chaleurews avec tes proches
Découvre ton mantra & quelques explications en Fin d'ouvrage
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ENQUETE LOBIQUE
(A chacun sa voutine matinale

Chuatre amis (Camille, Manon, Anais & Licas) oat des routineg matinales spécifiques. A partie

les

Indices donnés, découwe qualle activite pratique chacun deu, 3 partir de quelle hegs

(6h30, Fh03, 7h30 o 8h0D) et combien de temps dure leur activité repective
(15 minutes, 30 minutes, 45 mingtes ov ThO0)

Camalle pratique le yoop mais elle w'est pas la premiées 3 commencer

Manca nest pas du tout adeple oes activites physiques en tous genres et elle débute sa
routing aprés |es autres.

Lactivité de Camille est 4 Fois plus courte que celle de Manan,

Unz des Femmes pratique |2 méditation,

Lactivité dinais est pius courte que celle de Lucas.

La lecture ect Factivité la plus longue et ce nest pas celie de Lucas.

L2 jonqing oébute aprés lactivie dénas mais avent celle de Camlle eb ce nest pas
lactivite débutant en premier

URilise un crayan oe papeer et une gomme pour placer les possitilités de réponse et procéde

par

Etapes. Tu peux prendre des notes ci-dessous pour Faciliter 1 remglissage du Lableay

Prénam ActivitE Horaire Ourée

Lamille

Manon

fnas

LUCH




FUTQERIK

Le jeu consiste & remplir [ qnile avec des chiffres allant o2 1 4 la taille ce la gille (o, de 14
4). Dans chaque ligne et chaque coloang, chague chiffre ne doit. Bre présent. qu'une seule Fois
Les signes » = plus grand que =) et < (« plus petit que -] entre 25 cases dohent Bire

respectes, |l senent dindices. Ces (rilies sont de niveau Faole
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K 3
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]
_
2
BRILLE GRELE 4
4 1 2
P
b . w
> 4 >|
W
1 3
BRILLE 5 GRILLE &
’ )‘I
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W —
b
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“Etue patient, cest cultiver la fouee tuanquifle qui tansfoume chagque

inatant en cﬂmﬂmﬂé."
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LES ASSQCIATIONS POSITIVES
CAmdioe ton humewr & stimule ta créativité

Sais-ty que des persées agrables pevent instantanément ameliorer ton humew et stimuler La
créativite 7 Ce jeu dassociations postives est confu pour ader 3 te reconnecter 3 tes
emaotions poteuses et 3 tultver un Bt disprt plus Léger et apais
En effet, les assoriations positives adent 4 -
e Laréduction du stress : Se concentrer sur des sowenirs ageables ou des images mentales
positives aide 4 relacher la pression acoumulée.
o La stimulation de la créativté : En imaginant, des liens entre mots et souvenirs, by actives
des 7ones de ton cerveau liges 4 La réedon & A lingpiration.
= Lancrage dars Vinstant présent : Ce jeu te raméne 4 ce qui comple vraiment : les petits
plaisirs e moments heureus de ta vie
INSTRUCTIONS :
Prencs quelgues minubes pour assodler chaque mol c-dessous & wie image mentaie au un
gouvenit qui te Fait sourire. Laisse ton esprit vagabonder et note ce qui te vient naturellement.
ol
o Nature ;
o) Musique
“is) Rire ;
= Pew !
o Voyage
A Mason
<& bowmandise ;

PETIT DEFI BONUS
Choige une ssooition qu tinspire perticulitrement et Fais quelque thoee powr 3 reswe |

Par exemple, 5 tu & associé Musiqe 3 une chanson particulire, prends le temps o2 [Boouter
aujowrdhui. 8§ Hatre Vévoque we promenate dans wn part, planifie dés mantenant un moment
pour en grofiter § noweau.

Rappelle-toi toujours que les pemées postives ne changent pas seulement ton humeur, elles
transforment fa Fagon dont ty abordes Ges jounées. Lamse-les inFuser dong ton quotidien !
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RECETTE
Cllafoutis necelte de ma. grand-mare

IMGREDIENTS :

Poar 4 portions

200 de Fruits

20 g te farine

20 g de Fecule de mais

130 ml g it

150 ml de créme

30 q de sucre en poudre

1 sachet de sucre vanille

20 g te beurre pour le moule
1 pincée de gel

1 pincee de cannelle

PREPARATION :

Prépare les fruits de bon chom  censes, abrioots, quetsches, mirabelies, rhubarbe, pommes
acidulées, .. Mettouage, dénoyautaqe, découpe..

Prechaufe ke Four 3 200° (thermostat )

Oans un saadier, Fouette Iceuf aver | sucre et 12 sucre vanillé .

Ajoute |e lait e 1a créme. Continue & mélanger, puis incorpore (3 Faning et la Fecule oe mais
Lamisfes. Travaille jusqud oftenic une préparation homagine el s3ns grumeals.

Etale: les Fruits dang w1 moule adapté au Four (tu peus e garnir de papler cuisson ou g
Qraisser pour Bre sure qe |e clafouts ne colle pas.

Werse 3 préparation sur fes Frots et enfourne. Aprés 10 minutes 3 2007, baisse: le Four
180, poursuls [3 culson 20-25 minutes jusqu'a o que L2 dafoutls sont curt et bien dort

“es peites folies culinaices sont les quandes joies de la jownée.”
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