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Date : Jour 1

MATIN

J’évalue mon niveau de stress :  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

Pour cette nouvelle journée, mon intention est.........................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je choisis de faire aujourd’hui pour mon mieux-être :.........................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

SOIR

J’évalue mon niveau de stress :  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

3 choses qui m’ont plu dans cette journée :...............................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

Je sais que j’améliore ma gestion du stress jour après jour car :...............................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je peux encore améliorer :.....................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je choisis de faire demain pour mon bien-être : ..................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................
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Date : Jour 2

MATIN

J’évalue mon niveau de stress :  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

Pour cette nouvelle journée, mon intention est.........................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je choisis de faire aujourd’hui pour mon mieux-être :.........................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

SOIR

J’évalue mon niveau de stress :  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

3 choses qui m’ont plu dans cette journée :...............................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

Je sais que j’améliore ma gestion du stress jour après jour car :...............................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je peux encore améliorer :.....................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je choisis de faire demain pour mon bien-être : ..................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................
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Date : Jour 3

MATIN

J’évalue mon niveau de stress :  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

Pour cette nouvelle journée, mon intention est.........................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je choisis de faire aujourd’hui pour mon mieux-être :.........................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

SOIR

J’évalue mon niveau de stress :  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

3 choses qui m’ont plu dans cette journée :...............................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

Je sais que j’améliore ma gestion du stress jour après jour car :...............................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je peux encore améliorer :.....................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je choisis de faire demain pour mon bien-être : ..................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................
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Date : Jour 4

MATIN

J’évalue mon niveau de stress :  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

Pour cette nouvelle journée, mon intention est.........................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je choisis de faire aujourd’hui pour mon mieux-être :.........................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

SOIR

J’évalue mon niveau de stress :  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

3 choses qui m’ont plu dans cette journée :...............................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

Je sais que j’améliore ma gestion du stress jour après jour car :...............................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je peux encore améliorer :.....................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je choisis de faire demain pour mon bien-être : ..................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................
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Date : Jour 5

MATIN

J’évalue mon niveau de stress :  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

Pour cette nouvelle journée, mon intention est.........................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je choisis de faire aujourd’hui pour mon mieux-être :.........................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

SOIR

J’évalue mon niveau de stress :  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

3 choses qui m’ont plu dans cette journée :...............................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

Je sais que j’améliore ma gestion du stress jour après jour car :...............................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je peux encore améliorer :.....................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je choisis de faire demain pour mon bien-être : ..................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................
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Date : Jour 6

MATIN

J’évalue mon niveau de stress :  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

Pour cette nouvelle journée, mon intention est.........................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je choisis de faire aujourd’hui pour mon mieux-être :.........................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

SOIR

J’évalue mon niveau de stress :  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

3 choses qui m’ont plu dans cette journée :...............................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

Je sais que j’améliore ma gestion du stress jour après jour car :...............................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je peux encore améliorer :.....................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je choisis de faire demain pour mon bien-être : ..................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................
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Date : Jour 7

MATIN

J’évalue mon niveau de stress :  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

Pour cette nouvelle journée, mon intention est.........................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je choisis de faire aujourd’hui pour mon mieux-être :.........................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

SOIR

J’évalue mon niveau de stress :  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

3 choses qui m’ont plu dans cette journée :...............................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

Je sais que j’améliore ma gestion du stress jour après jour car :...............................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je peux encore améliorer :.....................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3 choses que je choisis de faire demain pour mon bien-être : ..................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................


