écouter de la musique agréable

@ sourire plusieurs fois par jour (méme

seul devant une miroir)

revivre des souvenirs ou penser a des
projets de vacances

mm Dricoler, jardiner

3 fois par semaine

faire un plat que I'on aime se connecter au plaisir g activité physique gums 20 minutes
B 5 iquercs cadngue i

hypnose saidersoimemeg07.com

\ , rester actif
lever et coucher a horaire regulier

se promener en pleine conscience en
nature

| en se redressant et regardant

Nalelghdelp

ouvrir les volets le matin

retrouver le bon rythme
se promener dehors

mm fruits et legumes
_ -
mieux se nourrir —

relaxation sur saidersoimemeg07.com

sortir de Ié\ déprime

5 min 3 fois par jour
observer autour de nous —
se reconnecter a l'ici et

M—PM— maintenant
_ f

#
1

; . oo

qui vous aiden

rester connecté aux autres

rester indulgent avec soi

)

une seule tache a la fois

ne demandant que peu d'effort au
début

se féliciter de toute réeussite

accepter d'étre fatigueée

se faire du bien: bain, soins,
repos




