N

Gratitude

Amitie

Dimanche®

1. décembre™

1 s’ApPRECIER -

(Regarde dans le-
miroir et dis-toi « Je-
t'aime, tu es une
bonne personne)!=

8 décembre ¥

8 GATERIES
(Cuisine des biscuits
de Noél)=

15-décembre

15 pLAISIR -

(Cuisine ton plat
préféré)-

22 décembre ¥
22 AMITIE

(Appelle une amie-
de longue date)!~

Lundi®

2-décembre®

2 RIRE (Raconte une:
blague pour faire rire-

quelqu’un)=

9.décembre®

O pANSER
(Danse au sonde ta-
musique préférée)!=

16 décembre€

16 RIGOLERT

(Porte des basou-
boucles d’oreilles:
rigolotes)!=

23 décembre

23 CHANTER

(Chante des-
chansons de Noél)=

Mardi=

3. décembre®

3 HYDRATATION
(Prends unverre:
d’eau apres chaque
retour de la salle-
de bain)*=

10 décembre ¥

10 sommEIL+

(Couche-toi avant
22h30 et assure-toi-
au moins 7-8-
heures de sommeil)

17 décembre

17 pusH-up «
(Fais 10 push-ups:
au comptoir / mur-
apres chaque sortie-
des toilettes™

24 décembre ¥

24 £QuILIBRE «
(Tiens-toi sur-un
pied dans les files
d’attente & en te
brossant tes dents)~

Mercredi®

4 décembre ™

4 ALTRUISME «

(Rends service a
quelqu’un)®

11 décembre +

11 SouRIRE
(Souris et dis bonjour
aun étranger)”

18 décembre ¥

18 ponner

(Donne vétements,
jouets ou argent a-
une ceuvre de
charité)=

25-décembre ¥

25 comMPLIMENT «
(Fais un compliment:
aquelqu’un)®

Jeudi®

5-décembre

5 MEDITER (Prends.
10 minutes pour

meéditer ou-écoute une

méditation guidée) ™

12 décembre +

12 GrATITUDE «

(Ecris 5 choses pour-
lesquelles tu es-
reconnaissante)”

19.-décembre ¥

19 se vaLORISER
(Ecris 5 de tes
qualités:autant
physique que de ta
personnalité)!=

Vendredi®

6-décembre

6 DEFI PODOMETRE!
(Cumule le plus de pas:

dans ta journée)”=

13 décembre

13 DErl PLANCHE!
(Maintenir-la position:
le plus-longtemps:
possible)=

20.décembre ¥

20 pEri cHAISE AU
MUR! (Maintenir la-
position le plus:
longtemps possible)=

Samedi=

7 décembre®
7 cAuN«

(Donne un-célina
quelqu’un)®

14 décembre ™

14 pHoTO (Fait

une photo rigolote,
en famille, entre

amis-ou un selfie)~

21 décembre ¥

21 AnGe~
(Fait un ange dans la
neige et prends le
temps de savourer
ce moment)!=




