CALENDRIER DE UAVENT LTN

DECEMBRE

UN MOIS DE BIEN- ETRE‘

LA THERAPIE NOMADE


tel:17-14

CALENDRIER DE U'AVENT

LA THERAPIE NOMADE

Bienvenue dange ce calendrier de [Avent pencé pour
VOUS ALCOMPAGHEF, jour apreS jour, vers un bien-étre

plug apaice.

Chaque cage contient une action cimple, accescible, et
porteuse de cens. Cliquez cur chaque cage, elle vous
aménera 4 [a porte concernée ! |foue pouvez cuivre le
rythme quotidien, une cace par jour ou avancer 4
votre fagon. lfous pouvez, évidemment, répétez lec caces

a votre convenance.
U’m,boktant : lbkena/ke un inctant pour vous /

Inctallez-vous, recpirez, et laiccez la douceur opérer.
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Faire [e point

Introspection — Psychoéducation
Bienfaits : Clarifie votre état intérieur, réduit la
confusion mentale, vous aide a identifier vos besoins

EXERCICE
o Acceyez-vous quelgues minutes
° /eé,boz«c{ez A 3 quectiong :
1. Conmument ect-ce que je me cens, viaiment, aujourc( hui 7
2. De quoi ai-je becoin ?
3. Quect-ce qui pourrait alléger ma journée ?
o Aotez une action réalicte que vous pouvez mettre en place

de¢ maintenant

POUR ALLER PLUS LOIN

—> Répétez cet exercice chaque cemaine : e ect une véritable
Aygiéhe mentale /bl'e'vehlf/ve.
—> §V cet exercice vous cemble difficile, nhécitez pac & me

faire un retour par meccage ou via les réceaux cociaux.
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Scan corporel express

Méditation
Bienfaits : Diminuer les tensions
et recentrer ['attention

EXERCICE

o Fermez le¢ yeux
o Parcourez mentalement votre corpe de la téte aux pieds
° A chaqae zone tendue, ingpirez profonde'meht dange cette

zone et relichez

POUR ALLER PLUS (OIN

—> Pratiquez réqulicrement le ccan corporel pour

—c—

diminuer lec tencions corporelles

7]
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| Cohérence cardiaque

Respiration
Bienfait : Apaiser le systeme nerveux

EXERCICE

® [ngpirez 5 cecondes
® Expirez 5 cecondes

® ,Qe',be'tez ,bem{m«t 1 mminute

POUR ALLER PLUS LOIN

—> Paccez & la version compléte de 5 minutes
—> Téléchargez [application Respirelax : un coutien cimple

et efficace pour développer votre cohérence cardinque
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Mini-défi mouvement '.

Physique
Bienfait : Relancer 'énergie

EXERCICE

o Pendant 60 cecondes, bougez, maintenant.
Choiciccez :
monter dec marchee, marcher vite, vous étirer, faire 10

cquats ou mobilicer les épaules

POUR ALLER PLUS (OIN ,)

—> Ajoutez 2 mini-défic mouvement

dange votre Journée §
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Gratitude ciblée

Psychologie positive
Bienfait : Améliorer ["Thumeur et la motivation

EXERCICE

o Notez 3 chocec précicec qui vous ont fait du bien
aujourd hui

o Luitez lec généralités, coyez concret

\%

POUR ALLER PLUS LOIN

—> Pratiquez la gratitude, le coir, pendant 7 jours ou 21 joure
pour inctaurer un rituel

—> Pemerciez-vous !
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N Pause sensorie(le B

Réqulation émotionnelle
Bienfait : Réduire le stress rapidement

EXERCICE
o Jdentifiez et reccentez :
o 1 chogce que vous voyez
O 7 con que vous entendez
O 1 cencation corporelle

o Regpirez profondément

POUR ALLER PLUS LOIN

—> ltilicer cette pause déc quune émotion monte
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Méditation guidée
Bienfait : Créer une sécurité intérieure
grace a la visualisation

eXERElie

o Fermez lec yeux

o Jmaginez un lieu oi vous vous centez bien, en cécurité
o (beerver tous lec detaile, lee couleure, la lumiére, lee cone

o Rectez-y quelquec minutes

POUR ALLER PLUS LOIN

—> Y revenir chaque coir et détaillez votre lieu cir
plug dinfoc cur lee bienfaite de la vicualication du lieu cir

cur lec réceaux @latherapienomade
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; o . Rituel bien-étre 3' B

Psycho-corporel
Bienfait : Relacher rapidement les tensions installées

EXERCICE
o [ncpirez en étirant vos brag au-decsus de votre téte
o Expirez en baiccant vos brag vere le col
o Quvrez la cage thoracique en étirant les brag vers (arriére
o Roulez les épaules
o Qautez cur place

° /Qeqb/rez ,brofm«de’ment

POUR ALLER PLUS LOIN

—> Répétez cet enchainement durant 3 minutes

—> Ancrez ce rituel en début de journée
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Emotions
Bienfait : Comprendre (e message de vos réactions

eKeR s O

o Motez : O\
O votre émotion dominante /

O ¢on intencité de 1 a 3

; /
;‘ Q
O ce qui [ déclenchée
o Ajoutez : & Ce dont jauraic becoin maintenant »

pour accentuer (dane le +) ou atténuer (dane le -)

cette emotion

POUR ALLER PLUS LOIN

—> Jenez un joama/ court ‘mee e'mot/ong'”,bendant minlmuim
Z jourc et vicualicez encuite [évolution de vos émotiong et de

leure meccagec
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; Q | Auto

Mental
Bienfait : Réduire [a charge mentale et autocritique

EXERCICE

o Pocez une main cur votre coeur
L Ditec—voac s
O & Je traverce quelque choge de difficile maic tout
est Lemporaire»
2R ]e Quic humain »
O &« Je faic de mon mieux »

o « (e¢ erreure me font grandir »

POUR ALLER PLUS LOIN

—> Choiciccez une /bAkaQe a4 repeter cAaque Jour
plus dinfoc cur lee bienfaite de [auto-compascion sur les

réceaux @latherapienomade
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. Bl Détox digitale PR

Hygiéne mentale
Bienfait : Récupérer de 'attention et du calme

EXERCICE

o Pendant 30 minutes, éloignez votre téléphone

o (aiccez votre ecprit respirer

POUR ALLER PLUS LOIN

—> frai challenge : Faitec une & heure cang écran »

cAaque Coiv, ,bem(omt Z Joure (/
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Mindset
Bienfait : développer 'auto-efficacite,
base de a confiance en soi

EXERCICE

o (Choiciccez une micro action facile & réalicer
(re’,bona/re A un mecsage, paccer un appel, prendre un rdv,
ranger con tiroir...)

o (a réalicer dang lec 2 heures qui cuivent

o Ditec-vous & haute voix : & Je peux compter cur moi »

(a confiance cancre grice & la répétition dune action.

POUR ALLER PLUS LOIN

—> Jenez une licte de mini victoires pour

développer le centiment de compétence
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: @ Art-therapie express

Expression créative
Bienfait ; diminuer le stress et libérer les
émotions autrement que par [es mots

EXERCICE
® Prenez une feuille et un cimple crayon
o Pendant 3 minutee, deccinez votre etat intérieur du moment : une
couleur, une forme, un motif... peu importe
o (objectif nect pac de créer quelque choce de “beau’; maic doffrir
une cortie libre & tout ce qui circule en voue

o (aiccez (a main aller cang réfléchir, cang chercher & comprendre

POUR ALLER PLUS LOIN

—> Dbgervez votre deccin quelques cecondes :

que reccentez-voue maintenant ?

—> Partagez votre création en ctory,

certaing trouvent cela libérateur (taguez @latherapienomade)
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. @ Phr
Mindset
Bienfait : Augmenter la stabilité émotionnelle

EXERCICE

o (Choiciccez une lbhrace qui voug coutient [exem,b/eg') <
O« Je cuic capable »
O & Je cuic en cécurité »
O & Je cuic aimé »

O « Je peux influencer mes pencées »

POUR ALLER PLUS LOIN

—> (¥crire dang voe notec ou en fond décran
—> Téléchargez (application IAM, pour découvrir et

ancrer de nouvellec affirmations ou rescources positives

I am
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| Respiration carrée B

Respiration
Bienfait : Stabiliser e rythme cardiaque

EXERCICE
o Tngpirez 4 cecondes

o PLetenez 4 cecondes

o Expirez 4 cecondes
o Letenez 4 cecondes

o Répétez cur 5 cycles

POUR ALLER PLUS LOIN

—> (Jtilicez cette recpiration avant un rendez-vous ctreccant
plus dinfos cur lec bienfaits de la recpiration carrée cur lec

réceaux @latherapienomade
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Pensées

' Psycho - éducation
Bienfait ;: Diminue les ruminations, ['anxiété, clarifie
les pensées, aide a distinguer faits et interprétations

EXERCICE
Prenez une cituation récente qui vous a fait réagir. Notez :
o (e fait [oéject/ﬁ obeervable)
o (a pengée que vous avez eue
o ( Emotion reccentie
o (e qui est certain /S ce qui nect quune cupposition

[ouse gagnez en clarté et réduicez lee ccénarioe imaginaires.

POUR ALLER PLUS (OIN

—> Choic¢iccez une pencee automatique et traneformez-la en
vercion plug exacte : & Je vaic forcément échouer. » en & Je
ne SIS pAS enCore, mais Je peux me préparer au mieux. »

—> Répétez ce tri mental chaque foic que vous vous centez
cubmerqé : cela crée, petit & petit, un cerveau plus calme, plus

ciblé et beaucoup plug juste.
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: Q Auto-

Psycho-corporel
Bienfait : Relacher les tensions faciales et mentales

Massage visage

EXERCICE

o Pendant 5 minutee, maccez -vous doucement :
tempes, machoire, front, cuir chevelu

o Regpirez profondeément en méme temps cur lec zoneg

magcees /_\
e
Nt
POUR ALLER PLUS (OIN

—> Ajoutez un auto-maccage épaules/nuque

—> Fermez lec yeux durant ce magcage

LA THERAPIE NOMADE



10 pas dehors FEEE

Mouvement
Bienfait : Oxygéner le cerveau, réduire [a rumination

EXERCICE
o CSortez quelguec minutes dehors, cang téléphone
o Faites quelquec pag, en pleine conceience
o Reqardez le coleil la nature, lec oiceaux ...

o Recpirez, en pleine conseience

POUR ALLER PLUS LOIN

—> Ritualicez cet ingtant mouvement’ chaque jour
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Organisation mentale
Bienfait : Clarifier les pensées

EXERCICE

o (Choiciccez un micro ecpace : un tiroir, un cac, une €tagere

° TF/GZ, roangez Ibehdélht 5 munuteg

POUR ALLER PLUS LOIN

—> Ajouter un deuxiéme mini-ecpace demain
plug dinfos cur lec bienfaits de (organication mentale cur

lec réceaux @latherapienomade
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Développement personnel
Bienfait : Augmenter [e sentiment de contrdle

EXERCIGE

Choiciccez une action agréable & réalicer, pendant 30
minutes minimum, avec vouS-méme et rien que pour vous :
une pauce, une ticane, une marche, un appel, manger un

chocolat, un bain, une activité phycique ...

POUR ALLER PLUS LOIN

—> Ajoutez une action par jour durant

les 7 prochaing jours
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Connexion humaine

Psychologie sociale
Bienfait : augmenter [a dopamine et réduire
[a sensation d’isolement

EXERCICE

o (Choiciccez une perconne (ami, colleque, fomille...)

> Ehvoyez-/ui un court mesccage (exem,b/e K ]e penge a
toi. Jecpére que tu vac bien... »)

® Pac dexplication, pas dattente, pas de juctification

® Jucte un lien humain cimple et doux

POUR ALLER PLUS (OIN

—> Prenez 10 cecondec pour noter ce que vous reccentez
aprée [envoi : chaleur ? géne ? détente ? curprice ?
— Partagez votre connexion en ctory

( taguez @latherapienomade)
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i e Expression émotionnelle

; Emotions
Bienfait : Eviter Paccumulation émotionnelle

EXERCICE

Ditec ou éerivez comment voue vous centez, réellement !

POUR ALLER PLUS (OIN

—> Pratiquez pour vous-méme 5 minutec et demandez encuite
a votre entourage [am/, conjoint, enfmat) ce qu il reccent,

veaiment, aujourd hui, diccutez-en.
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i @ Acte de bienveillance

Psychologie positive
Bienfait : Augmenter ['ocytocine (hormone du lien)

EXERCICE

Faitee une action douce envere votre entourage :

un megcage, un courire, un compliment ...

POUR ALLER PLUS LOIN
—> Répétez une action minimum jucqud la fin de [année
—> Challenge : Faitec cette méme action envere un inconnu

plug dinfos cur lec bienfaits des actes de bienveillance cur

lec réceaux @latherapienomade
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; @ Rituel de fin d’année

Introspection
Bienfait : Se libérer du passé

EXERCICE

o [nctallez-vous dane un endroit calme, ceul

o (ictez tout ce que vous couhaitez laicser derriére vous
(comportements, relations, peurs, pencées, culpabilitéc ...)
en rectant factuel cane dramaticer

o Cncerclez dune couleur vos 3 priorités

o PLelicez doucement a haute voix et ditee-voug :
& Je dépoge, je me libére, petit a petit. |avance »

o Déchirez ou brilez cymboliquement le papier

POUR ALLER PLUS LOIN

—> Engagez-vous A revenir cur une de¢ actions dang lee 45h
pour vous en ibérer pleinement

—> Répétez chaque moic votre licte de libérations
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| Intention pour 2026

Projection
Bienfait : Créer une direction claire et motivante

EXERCICE

o Ecrivez une intention Simple pour 2026

o Formulez-la au précent (exemplec):
& Je prends coin de moi - Jaccueille pluc de calme - Je me
rapproche chaque jour un peu plug vere la vie que je couhaite

congtruire - Je me traite avec respect - Jaccueille plus de joie ... »

POUR ALLER PLUS (OIN
—> (¥crire cur votre fond

décran ou agenda
Y
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RECAPITULATIF : CE QUE VOUS TROUVEREZ CHAQUE JOUR

1. Faire le point = Introgpection - clarifier cec becoine et con état du moment
2. Sean corporel exprece = Méditation - diminuer lec tengions et recentrer (attention
3. Cohérence cardiaque = Respiration - apaicer le cyctéme merveux
4. Mini-défi mouvement = Phycique - relancer [Energie
5. Gratitude ciblée = Pcychologie positive - améliorer [humeur et la motivation
6. Pauge cencorielle = Réqulation émotionnelle - réduire le ctrece rapidement
7. Lieu reccource = Méditation quidée - créer une cécurité intérieure
8. Rituel bien-étre de 3= Peycho-corporel - relicher lec tencions inctalléec
9. Journal émotion = Emotions - comprendre cec réactions
10. Auto-compassion = Mental - réduire la charge mentale et [auto-critique
11. Détox digitale = Hygiéne mentale - récupérer de [attention et du calme
12. Confiance en coi = Mindset - développer [auto-efficacité
13. Art-thérapie = Expreccion créative - diminuer le ctrece et libérer lee émotions
14. Phrace reccource = Mindeet - augmenter la ctabilité émotionnelle
15. Respiration carrée = Respiration - stabilicer le rythme cardinque
16. Pengées = Peychoéducation - Diminue lec ruminations, (anxiéte, clarifie lec pencées
12. Auto-macsage vicage = Psycho-corporel - relacher lec tencions faciales & mentales
18. 10 pas dehore = Mouvement - oxygéner le cerveau, réduire la rumination
19. Rangement = Organication mentale - clarifier lec pencéec
20. Action pour coi = Développement perconnel - augmenter le centiment de contrile
21. Connexion humaine = Pcychologie cociale - augmenter dopamine
22. Expreccion émotionnelle = Emotions - éviter [accumulation émotionnelle
23. Acte de bienveillance = Peychologie pocitive - augmenter locytocine
24. Rituel de fin dannée = Introcpection - ce libérer du pacceé

25. Intention pour 2026 = Projection - créer une direction claire et motivante
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MERCT D’AVOIR PARTAGE CETTE AVENTURE BIEN-ETRE

Prendre coin de coi et un chemin, pas une ligne droite. Cest
avancer, parfois reculer, recommencer, ajuster... et cect
parfaitement normal. Ce calendrier a un ceul objectif : vous offrir
dec outilc cimples, doux et acceccibles pour coutenir votre canté

mentale, votre équilibre émotionnel et votre énergie intérieure.

Au fil de¢ jours, vous avez recpire, exploré, reccenti, observe, laiccé
partiv, accueilli du nouveau. Et méme ¢i vous navez pag tout fait, ¢i
vous navez pag €t réqulier, ¢i certaing exercices ont €té faciles et
d autree inconfortables, vous avez avancé. Chaque escai compte.

Chaque pause compte. Chaque price de congeience compte.

(& canté mentale nect pas un état figé : cest un mouvement
vivant. (/n gecte quotidien de précence envers coi. Et il ny a rien a
‘réuccir parfaitement’. lfous avez le droit daller a votre rythme, de

vous tromper, de revenir desccus, deccayer autrement ;

toujours avee bienveillance.

Pengez a voug féliciter de vos petites et grandec victoires : ce cont

elles qui congtruicent durablement la confiance et [estime de coi.
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La Thérapie Nomade :
un accompagnement qui vient a vous

$i ce calendrier vous a fait du bien, je vous propoce éqalement un

accompagnement cur mecure en fonction de vos becoins.

Avec (TN, jai choici de rendre la thérapie plue acceccible, plus
humaine, plug cimple pour chacun dentre vous : un cabinet mobile
qui ce déplace (6 oa vous étes, la od le becoin exicte; a domicile, en

nature, en ctructure, en entreprice, en écolec et en vicio.

A traverc plugieurs spécificitée ; la peychologie pocitive, la
thérapie Mosaic, [accompagnement peycho-corporel, la quidance
parentale et le développement perconnel, [offre un espace oi

chacun peut dépocer, comprendre, réparer et avancer.

(a canté mentale nect pag un tabou, une faiblesce, ou une
maladie. Cect une réalité humaine univercelle. Tout le monde ect
concerné. Et chacun mérite un espace pour couffler, ce

’ )/, 0
recentrer, ce reconstruire et ¢ Epanourr.
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Merci d’avoir été [a, vraiment:!

o Merci d’avoir (u, pratiqué, ouvert cet

espace pour vous.

Merci d’avoir par.ficipé a cette aventure,

jour apres jour,
) o N - . ® A
Merci de contribuer a faire connaitre

Pimportance du bien-étre mental.

’ (4 (4 .I
Votre présence, votre curiosité et vos partages sont

précieux, ils donnent du sens a tout ce qui est cPéé.

o ° LA THERAPIE NOMADE o



REJOTGNEZ-MOT SUR LES RESEAUX

Cuivez toute l'aventure (TN et découvrez dec conceilc
bien-étre, lec datec dec prochaine ateliere et toutec

le¢ nouveautée du cabinet mobile :

LATHERAPIENOMADE.FR
LINKED IN, FACEBOOK , INSTAGRAM, TIKTOK
LA THERAPIE NOMADE

Votre coutien me fait viaiment chaud au coeur, et
curtout aide & diffucer un meccage eccentiel :
prendre coin de coi n'ect pag un luxe, c'ect un becoin

humain profond, et nous y avone tous droit.

A bientét cur la route du bien-étre
Et couvenez-vous :

avancer un peu, cect de'ja't avancer.
Prenez c¢oin de voue, avec douceur,

conctance et recpect. —

ﬁ







Charlotte Charbonneau
Thérapeute

contact@latherapienomade.fr

www.(atherapienomade.fr
06 27 13 57 98
Paca & Monaco
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