
Feuille de route de 7 jours pour retrouver un équilibre dans ta vie

L'objectif est de prendre soin de votre bien-être physique, mental et émotionnel, tout en développant des
habitudes qui t'aideront à maintenir cet équilibre à long terme.

Jour 1 : Prendre conscience et définir tes priorités

Évaluation de ton état actuel
Prend 10-15 minutes pour réfléchir à ton bien-être actuel (santé mentale, physique, relations, travail).
Notez les domaines de ta vie où tu te sens déséquilibré(e).
Définir des objectifs clairs
Choisissez 2 ou 3 objectifs que vous souhaiteriez atteindre en 7 jours pour retrouver cet équilibre 
(exemple : réduire le stress, mieux dormir, faire de l'exercice).
Planification de la semaine
Crée une planification simple, avec des activités quotidiennes qui soutiennent vos objectifs.
Prend en compte des moments de pause pour toi-même.

Jour 2 : Développer des habitudes de bien-être physique

Activité physique
Fais au moins 30 minutes d'exercice modéré (marche, yoga, danse, etc.).
Alimentation
Consomme des repas sains, prioritaire des aliments frais et riches en nutriments (légumineuses, fruits,
protéines maigres, grains entiers).
Éviter les excès de sucre ou de produits transformés.
Hydratation
Bois au moins 1,5 à 2 litres d'eau au cours de la journée.

Jour 3 : Pratiquer la pleine conscience et réduire le stress

Méditation / Respiration
Consacrez 10-15 minutes à la méditation ou faites des exercices de respiration profonde.
Essai de vider ton esprit et de te concentrer sur l'instant présent.
Réduire les sources de stress
Identifiez ce qui vous cause du stress dans votre vie et cherchez des solutions pour diminuer ou mieux gérer ces
sources.
Si possible, commencez à déléguer des tâches ou à ajuster vos attentes.



Jour 4 : Favoriser un meilleur sommeil

Routine du soir
Établir une routine relaxante avant de dormir : lecture, bain chaud, musique douce, etc.
Évitez les écrans (téléphone, ordinateur) au moins 1 heure avant de vous coucher.
Améliorer la qualité du sommeil
Essaie de dormir entre 7 et 9 heures par nuit.
Crée un environnement propice au sommeil : chambre sombre, température fraîche et calme.

Jour 5 : Entretenir tes relations et ton réseau social

Connexion avec tes proches
Prend un moment pour appeler ou rencontrer des amis ou des membres de ta famille.
Exprimez votre gratitude et vos émotions positives.
Limiter les interactions toxiques
Identifiez et réduisez les interactions ou les activités qui drainent votre énergie.

Jour 6 : Prendre du temps pour toi-même

Activité relaxante
Consacre du temps à une activité que tu aimes (peinture, lecture, cuisine, nature…).
Évite de remplir chaque minute de la journée avec des tâches, laisse de l'espace à la détente.
Écriture ou journal intime
Passez 10-15 minutes à écrire dans un carnet. Notez vos pensées, vos émotions ou vos gratitudes du jour.

Jour 7 : Réévaluation et ajustement

Faire le point sur la semaine
Représente tes objectifs du Jour 1 et évalue tes progrès.
Coche ce que tu as accompli et ajuste si nécessaire.
Intégrer des habitudes durables
Choisissez une ou deux nouvelles habitudes à intégrer de manière durable dans votre routine quotidienne pour
maintenir votre équilibre sur le long terme.
Célébration
Célèbre les petites victoires de la semaine, qu'il s'agisse d'un sommeil de meilleure qualité, d'une réduction de
ton stress ou d'une meilleure gestion de ton temps.

Conseils supplémentaires pour réussir votre feuille de route :

Sois bienveillant(e) avec toi-même. Le chemin vers l'équilibre peut être progressif, alors sois patient(e) avec les
hauts et les bas.
Reste flexible. Si une journée ne se passe pas comme prévu, ajustez votre planification. L'important est
d'avancer régulièrement, pas parfaitement.
Rappelle-toi que l'équilibre n'est pas statique. Il évolue constamment, et il est normal d'avoir des périodes de
déséquilibre.

Bonne chance dans ton parcours vers un équilibre retrouvé !


