
Prenez le temps d’inscrire toutes les
différentes choses que vous faites pour
prendre soin de vous-mêmes. Il n'y a ni bonne
ni mauvaise réponse.

GUIDE POUR
PRENDRE
SOIN DE SOI 

M E N T A L / É M O T I O N N E L  ( T E N I R  U N  J O U R N A L  I N T I M E ,  P L E I N E  C O N S C I E N C E ,
C O N C I L I A T I O N  T R A V A I L - V I E  P E R S O N N E L L E . . . )

P H Y S I Q U E  ( F A I R E  D E  L ’ E X E R C I C E ,  M A N G E R  D E S  A L I M E N T S  N U T R I T I F S ,  D O R M I R
S U F F I S A M M E N T . . . )

S P I R I T U E L  ( P A S S E R  D U  T E M P S  E N  N A T U R E ,  C R O Y A N C E S  P E R S O N N E L L E S ,  F A I R E
P R E U V E  D E  C R É A T I V I T É . . . )

I N T E L L E C T U E L  ( A P P R E N D R E  Q U E L Q U E  C H O S E  D E  N O U V E A U ,  A M É L I O R E R  D E S
C O M P É T E N C E S . . . )

P R A T I Q U E  ( F A I R E  L A  L E S S I V E ,  R A N G E R  V O T R E  E N V I R O N N E M E N T ,  P A Y E R  D E S
F A C T U R E S . . . )

S O C I A L  ( A P P E L E R  U N . E  A M I . E ,  A P P R O F O N D I R  D E S  R E L A T I O N S . . . )

Remarquez-vous des déséquilibres? Peut-être que vous prenez très bien soin de
vous, mais que dernièrement, vous ne vous êtes pas réservé de temps pour la
créativité ou la réflexion. À quels endroits pouvez-vous apporter des ajustements?



Q U ’ E S T - C E  Q U I  V O U S  A I D E  À  R E T R O U V E R  V O T R E  C A L M E ?   ( M É D I T A T I O N ,
P R E N D R E  D E  L ’ A I R  F R A I S ,  P R E N D R E  U N  B A I N  C H A U D . . . )

Q U ’ E S T - C E  Q U I  V O U S  P R O C U R E  D U  R É C O N F O R T ?  ( P O R T E R  D E S  V Ê T E M E N T S
C O N F O R T A B L E S ,  B O I R E  D E S  B R E U V A G E S  C H A U D S . . . )

Réfléchissez à ce dont vous avez besoin dans le moment présent. 
Pour chaque case ci-dessous, réfléchissez à des activités qui évoquent
un sentiment d'épanouissement. Rappelez-vous qu’il n’y a pas de
mauvaise réponse. 

Q U ’ E S T - C E  Q U I  V O U S  M O T I V E ?   ( M U S I Q U E  E N T R A Î N A N T E ,  R A N G E R  V O T R E
E N V I R O N N E M E N T ,  D É F I N I R  D E S  O B J E C T I F S . . . )

C O M M E N T  A I M E Z - V O U S  V O U S  E X P R I M E R ?   ( D A N S E R ,  J O U E R  O U  É C O U T E R  D E  L A
M U S I Q U E . . . )

Q U ’ E S T - C E  Q U I  V O U S  P R O C U R E  U N  S E N T I M E N T  D ’ A P P A R T E N A N C E ?  ( A P P E L E R
U N . E  A M I . E ,  V O U S  J O I N D R E  À  U N E  C O M M U N A U T É  E N  L I G N E . . . )

Q U ’ E S T - C E  Q U I  V O U S  F A I T  S E N T I R  É P A N O U I . E ?  ( M A Î T R I S E R  U N E  C O M P É T E N C E ,
R E D O N N E R  À  V O T R E  C O M M U N A U T É . . . )

QUELS SONT VOS
BESOINS ACTUELS?


