
Calendrier de l'Avent
pour prendre soin de soi et des autres 

dans un endroit

extrêmement agréable

pendant 5min en

faisant attention à

tous mes ressentis

massage ou

automassage

profite des moments

avec tes proches

Déguste un bon

chocolat chaud ou

thé de ton choix

confectionne-toi un

gommage aux épices


de noël

chante une 
chanson de noël

Un jour entier

sans jugement

le principe même de 
la sophrologie

0

0

petit apéritif avec

tes ami(e)s

réalise 3 bonnes

actions dans la


journée !

journée du pull de

noël moche, enfile


ta pépite !

prépare-toi des

truffes au chocolat promène-toi dans un


lieu que tu aimes 

apporte une petite

douceur à tes


collègues

fais-toi 3

compliments

passe une soirée

cooconing devant un


film ou un livre

ferme les yeux

et imagine-toi 

fais la liste de

toutes les bonnes

choses qui sont


arrivées cette annéeréfléchis à ce que le

dernier événement

négatif t'as fais


travailler

danse sur une

musique de ton


choix !

concentre-toi sur ta

respiration 
pendant 1 min

utilise aucune

négation de toute la


journée

liste les objectifs

que tu as atteint


cette année

j'écris une lettre

positive pour mon


moi futur

ose faire quelque

chose d'inhabituel !

fais-toi un cadeau

expérimente :
ferme les yeux en


mangeant


