35 facons de prendre

emotionnellement

socialement

1. Oser demander de 'aide,

2. Privilégier les moments de qualité avec autrui,

3.Etre symétrique dans l'investissement d'une
relation (amicale, professionnelle, etfc.),

4. Exprimer ses attentes,

5. Mettre des limites.
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soin de soi

financierement

1. Payer ses factures,
2.Vendre ce qu'on n'utilise plus,
3.S'octroyer un plaisir sensoriel (week-end entre amis,
restaurant avec un parent, e’rc.),
4.Budgétiser le mois & venir,
5.Mettre en place des économies mensuelles, méme
pefites.
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profesionnellement

spirituellement

physiquement

1. Dormir,
2. Manger sainement,
3.S'étirer,
4.Régler son écran face aux yeux pour ne pas
courber la nuque,
5.Faire une séance d'ostéopathie.
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