
comment allez-vous créer un plan d’action ?

qu’allez-vous incorporer à l’intérieur ?
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quels sont les critères que vous allez utiliser pour créer un plan d’action ?

quels sont les exercices que vous aimeriez donner à une personne ?

comment évaluer si une action est la bonne ?
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quel plan d’action pourriez-vous créer pour vous ? 

- faire du sport pour se vider la tête 
- dessiner un bonhomme qui sourit et y repenser

- se tenir droit, parler fort, être souriant 
- faire une activité nouvelle par semaine (cours de danse, exposition photo, randonnée, spa, 

cours de cuisine...)
- journée cocooning : coiffeur, esthéticienne, shopping
- faire un shooting avec un photographe professionnel

- tenir un journal intime 
- accrocher le regard et le sourire de trois femmes/hommes

- se répéter les qualités que l’on a 
- faire des compliments : airways diffuseur de bonheur

- yoga et méditation 
- lecture de livres 

- méditation + musique 
- visualisation créatrice : le travail de visualisation sur la vie idéale 

- le travail sur ce que l’on ne veut plus jamais 
- ne plus jamais parler du négatif à ses proches

- retrouver ses passions (même une fois de temps en temps)
- spa et massage

- concert 
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