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ACTIVITE 

Commencer à tenir
un journal intime
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ACTIVITE 

Pratiquer la pleine
conscience



M
E
R
C
I

J
E
 T

'A
IM

E
 !

Cartes de l'introspection 

ACTIVITE 

Se faire aider en
consultant un

thérapeute
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ACTIVITE 

Créer : bricolage,
couture, écriture,

poterie, dessins etc
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ACTIVITE 
Expérimenter, essayer
une nouvelle activité


