Semaine 2

Durée moyenne des Réflexion de la semaine : Quelles sont

pratiques

les sources de votre stress?

Xl Exercices pratiques

LI Lundi

L] Mardi

L] Mercredi
(] Jeudi

L] Vendredi
L] Samedi

] Dimanche

ou

CJAucun jour/ sem
[11 a3 jours/sem
[J4 a5 jours/sem

[16 ou 7 jours/ sem

0 Enregistrement Guidée

[JScan corporel

[1 Méditation assise

[J Yoga

[IMéditation marchée

[IManger en PC

[JRéaliser unetache quotidienne en PC (ex. fairela vaisselle, cuisiner)
CIFaire une activité physique en PC (ex. courir, escaliers)

[ Etre avec I’Autre en PC (ex. en bergant son bébé, communication)

LJAutre activité delavieréalisée en PC:

1 Moinsde 5 minutes

[15-14 minutes
[ 15-30 minutes
] Plusde 30 minutes

LJ Moins de 5 minutes
(] 5-14 minutes
[J15-30 minutes

L] Plusde 30 minutes




