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Marcher (avec ou sans bébé) en écoutant un podcast 

S’asseoir à la terrasse d’un café et boire un café/thé au soleil 

Aller t’acheter un livre dans une librairie 

Déjeuner avec une amie 

Faire une activité physique (yoga, course à pied, pilates…) 

Faire une sieste quand c’est possible 

Respirer en pleine conscience 5 minutes plusieurs fois par jour 

Lire quelques pages d’un livre ou magazine 

Faire des étirements le soir avant de te coucher 

Appeler une amie 

Faire les boutiques 

Te masser le visage, te faire un masque


