Réflexion de la semaine : Prenez-vous
le temps de prendre des pauses, de

s Durée moyenne des .
e m a I n e ] vous arrétez ? Comment vous sentez-
pratiques

vous lorsque vous prenez des

pauses?
X Exercices pratiques [0 Enregistrement Guidée [0 Moins de 5 minutes
O Lundi ClAucun jour/sem | [Scan corporel [J 5-14 minutes
I Mardi OU [J1a3jours/sem |1 Méditation assise [115-30 minutes
L] Mercredi 14 a5jours/sem |L]Yoga [J Plusde 30 minutes
] Jeudi 16 ou 7 jours/ sem | LIJMéditation marchée
[ Vendredi [I1Manger en PC
L] Samedi [IRéaliser unetache quotidienne en PC (ex. faire la vaisselle, cuisiner)
] Dimanche [IFaire une activité physique en PC (ex. courir, escaliers)
(] Etre avec I’Autre en PC (ex. en ber¢ant son bébé, communication) [J Moinsde 5 minutes
LJAutre activité de lavie réalisée en PC: [J5-14 minutes

[J 15-30 minutes




