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RÉDU IRE S ON S T RESS 

ACTIVITÉ PHYSIQUE
Marcher au moins 30 minutes.

HYDRATATION
Boire au moins 1,5 litre d’eau par jour.

ALIMENTATION ÉQUILIBRÉE
Manger au moins 5 fruits et légumes.

SOMMEIL
Dormir entre 7 et 9 heures chaque nuit.

MÉDITATION
Pratiquer 10 minutes de respiration.

JOURNAL DE GRATITUDE
Écrire 3 choses positives de la journée.

PAUSE SANS ÉCRAN
Déconnecter des écrans.

TEMPS POUR SOI
S’accorder un moment de détente.

COUCHER À HEURE FIXE
Se coucher à une heure régulière.
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