PROGRAMME GLOW C'EST LE TEMPS POUR MONTRER VOTRE LUMIERE INTERIEURE

( TOUS LES JOURS )

DATE

SOINS AUTO-ADMINISTRES s m 1 oast ¢ s

LISTE DE CONTROLE

FAIRE TON LIT PRENDRE TES PRENDRE UN LONG BAIN
MEDICAMENTS ET TES VITAMINES ROUTINE
DE SOINS DE LA PEAU REPAS SAINS FAIRE APPELER UN AMI OU UNE FAMILLE
UNE PROMENADE FAIRE LE MENAGE LAVER MEDITER REGARDER UN FILM
LES VETEMENTS ECOUTER DE LA MUSIQUE CALINER UN ANIMAL DE

FAIRE UNE SIESTE PAUSE SUR LES RESEAUX COMPAGNIE OU UN HUMAIN

OCOO0OO0O0O0O0O

SOCIAUX ESSAYER UN NOUVEAU
RESTAURANT PRENDRE LE TEMPS

DE LIRE ESSAYER UNE NOUVELLE

OO0O0OO0O0O0OO0O0OO0

RECETTE PAS DE TELEPHONE 30

MINUTES AVANT DE SE COUCHER

ENTRAINEMENT HEURES DE SOMMEIL  (HEURES)

Q CARDIO Q POIDS Q YOGA
Q EXTENSIBL Q JOUR DE Q AUTRE

E REPOS
BILAN HYDRIQUE ( VERRE)

LES CHOSES QUI ME i@@@@@@@

RENDENT HEUREUX
AUJOURD'HUI

HUMEUR

EN FATIGUE TRISTE SUPER AMUSAN
COLERE T



