
ALLER  MARCHER

FA IRE  DU YOGA

L IRE  UN L IVRE  

VO IR  UN (E )  AMI (E )

FA IRE  UNE S IESTE

TR ICOTER /  COUDRE

DESS INER /PE INDRE

ÉCOUTER UN PODCAST

MÉDITER

AUTRE :  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

DATE :  

2.

3.

HYDRATAT ION :

Pour prendre soin de moi aujourd’hui :

Journal quotidien

Mes 3 gratitudes

Mes petites notes 

HUMEUR :  

Intention du jour

1.



SEMAINE  N °

planning de la semaine

Lundi

mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

samedi

Dimanche

Priorités

notes

Ne pas
oublier



planning du mois
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