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Tu mérites d'étre

Tu mérites d'étre

Lrends soin de 16 |

Ta lo mérdes | (D

TU MERITES AMOUR, RESPECT, SERENITE ET BONHEUR.

PRENDRE SOIN DE TOI N’EST PAS UN LUXE,
C’EST UNE NECESSITE. )

Lorsque tu prends soin de toi, tu te reconnectes
a ton essentiel, tu retrouves ton équilibre,

ta confiance et ta lumiére intérieure.

Jw e imporfanile). Ju comples. Ju mérides.
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TES MERITES AU QUOTIDIEN
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RESPECT SERENITE CONFIANCE

Tu mérites un esprit

Tu mérites d'avoir

Prendre soin
de soi aujourd’hui,
c'est s'aimer

pour la vie.

Tu mérites
de te choisir,
de t'écouter,

de t'aimer.

Chaque jour. /
Un peu plus. /

EPANOUISSEMENT

Tu mérites de t'épanouir,

BIEN-ETRE

Tu mérites de te sentir

aimé(e) pour qui tu es,
sans condition.
Tu es digne d'ameur,

de douceur et de

respecté(e) par les autres,
et surtout par toi-méme.
Tes besoins, tes limites
et tes valeurs comptent.

apaisé, un coeur léger

&t un environnament
qui te fait du bien.
La paix intérieure

confiance en toi et en
tes capacités.
Tu es capable,

tu Progresses,

bien dans ton corps,
dans ta téte et dans
ton quotidien.

Ton bien-étre

de faire ce qui te
passionne et de vivre
une vie qui te ressemble.

Ta joie est précieuse.

bienveillance.

PRENDRE SOIN DE TOI, C'EST...

T accorder du temps sans culpabilité
Ecouter tes besoins et y répondre

Poser des limites saines

Te reposer quand tu en as besoin
Nourrir ton corps et ton esprit

Cultiver des pensées positives

Te entourer de personnes bienveillantes

Célébrer chaque petite victoire

(IR < B¢ < B¢ B C K B¢

Etre fier(ére) de toi, chaque jour
J o mérdes Telloment /!
Q

IDEES POUR PRENDRE SOIN DE TOI
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Lire un livre Prendre un bain Miarchar Miditer ou
relaxant dans la nature raspirer
O O =0 29

Ecouter ta musique Boire une tisane
priférée ot to détondre

Faire du sport
qui te fait du bion  avec tes prochos

Choisis ce qui te fait du bien et fais-le réguliérement.

Tu le mérites | Q?

Pasgar du temps  Créer quelque

Prends soin de ot auj

est ton droit. tu grandis.

RETROUVER TON ETAT D'ESPRIT PUR, SEREIN ET EN PAIX

FAIS LE VIDE

Désencombre ton espace, ton esprit et ton coeur, 4

RESPIRE b
Quelques respirations profondes pour revenir a toi.

VIS SELON TES VALEURS
Agis en accord avee ce qui est impartant pour tai.

CULTIVE LA BIENVEILLANCE
Parle-toi avec douceur, comme tu parlerais & un ami.
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Un esprit en paix attire des choses positives.
Choisis la paix, encere et encore. ()

TES BESOINS SONT LEGITIMES

@ @  Tu as le droit de dire non.
&  Tuas le droit de te reposer.
Ecrire dans un b e
journsl & Tuas le dreit de chasnger d'avis.
& Tu as le droit de demander de I"aide.
(5
2 o & Tu as le droit de prendre ta place.
& Tu as le droit d'étre toi.
chozo
Tes besoins: ne gorll pas wn caprice.
lle sont essertiels o Ton équilibre.

T e mériles de ul lon coeur !
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VIS LUINSTANT PRESENT » y
‘Concentre-toi sur ce que tu peux contréler maintenant.
o
S0I5 RECONMAISSANTIE) A
Chaque jour, trouve 3 choses positives. o
»

A hais pour construire le meilleur demain.

est essentiel.

AFFIRMATIONS POSITIVES
A TE RAPPELER CHAQUE JOUR

Je suis digne d"amour et de respect.
Je me fais confiance.

Je choisis mon bonheur.

Je suis suffisant(e) tel(le) que je suis.
Je mérite le meilleur.

Je prends soin de moi avec amour.
Je suis en paix avec moi-méme.

7 Je choisis des pensées qui me grandissent.

Je rayonne de [intérieur.
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Je crée la vie que je mérite.

Elles Transforment lon mondle infériewr.
©
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UN RAPPEL IMPORTANT

Tu ne peux pas varser d'une tasse vide.
Prends soin de toi d’abord,
pour pouveir dennar le meilleur de tei
aux autres et  la vie.
Tu o5 ta prioritd.
Tu es ton plus beau projet.
Tu mérites d'étre heureusx(se).

Maintenant. Teujours.
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