Mown Carnet Anti-Stress

28 jours avec la Lavande Vraie



Muriel Pélas Psycbopmticienne

muriel-pelas.fr



https://www.muriel-pelas.fr/

Bienvenue dans votre protoco[e 28 jours Anti-Stress.

Accompagnez ce carnet par [a dz’ffusion de la

Lavande Vraie Bio

Prene{ soin ale VoUSs avec re’gularite’ et bienveillance.




Jour o1 /28 Date:

Mon niveaun de stress aujourd’lmi
Oz OO OO sz s0) s O ()

Mes 3 micro-moments de calme czujoural’bui

Ma note du jour

Rappel : Cbaque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour o02,/28 Date:

Mon niveau de stress aujoura”bui
HOLO0L0L10 10.0/0.10:10.10

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’bui

Ma note du jour

Rappel 3 Clmque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 03 /28 Date:

Mon niveaun de stress aujourd’lmi
10 0/I0F 0101101 0/10110.10

Mes 3 micro-moments de calme czujoural’bui

Ma note du jour

Rappel : Cbaque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour o4 /28 Date:

Mon nivean de stress aujourd’})ui
OO0 =0 O Or OfFO) 2 )0

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’/oui

Ma note du four

Rzzppel 5 Clmque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour o5 /28 Date:

Mon niveaun de stress dujourd’bui

(205 OO0 s Q7080 95

Mes 3 micro-moments de calme aujourc[’kui

Mua note du four

Rappel g Clmque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour o6 /28 Date:

Mon niveaun de stress aujourd’bui
:O=20)5 O OsOs Oz OO Oza O)

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’/?ui

Ma note du jour

Rappel : Ckaque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 07 /28 Date:

Mon niveaun de stress aujourd’lmi

1304 Os OsOzOs Os(e O)

Mes 3 micro-moments de calme czujoural’bui

Ma note du jour

Rappel : Cbaque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.




Jour 08 /28 Date:

Mon nivean de stress aujourd’lmi
202 OO OsOs Oz O3 Qo Oze()

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’kui

Ma note du jour

Rﬂlzpel g C/vaque Jjour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 09 /28 Date:

Mon niveau de stress aujourd’kui
OO O Os Qe Oz O8C) e o)

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’lvui

Ma note du jour

Rappel 8 Ckaque Jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 10 /28 Date:

Mon niveaun de stress aujourd’bui
2O (O Os O Oz O Qs O ()

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’/?ui

Ma note du jour

Rappel : Ckaque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 11 /28 Date:

Mon niveau de stress aujourd’bui
= Q=300 O Oz O O)s O )

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’kui

Mua note du four

Rzzppel : Cbaque Jjour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 12 /28 Date:

Mon niveaun de stress aujourd’bui
OO0« Os O Oz O o)==

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’/aui

Ma note du jour

Rappel : Cbm]ue jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 13 /28  Date:

Mon niveau de stress aujourd’lmi
OO0« Os OO zO)d Oz ()

Mes 3 micro-moments de calme czujoural’bui

Ma note du four

Rappel : C}mque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 14 /28 Date:

Mon niveau de stress aujoura”bui

1O OO OO Oz Qs (ee ()

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’bui

Ma note du jour

Rappel 3 Clmque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 15 /28  Date:

Mon niveaun de stress aujonrd bui
(=3O O Oz( ) e (e (Jee ()

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’bui

Ma note du jour

RdPPel S Cbaque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 16 /28 Date:

Mon niveau de stress aujourd’bui
O = (OO« OO Oz OO ) ()

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’bui

Ma note du jour

Rappel : Clmque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 17 /28 Date:

Mon niveaun de stress aujourd’bui

10LOLO 01010110, 010 ®

Mes 3 micro-moments de calme aujaurd’]oui

Ma note du jour

Rﬂppel 8 Clmque four est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 18 /28  Date :

Mon niveau de stress aujourd’kui
2 OO OO O Oz OC)e Oz ()

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’kui

Ma note du jour

Rﬂppel 8 Ckaque Jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 19 /28 Date:

Mon niveau de stress aujoura”bui
Oz OO O Qe Oz O Oz )

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’bui

Ma note du four

Rappel : Clmque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 20 /28 Date:

Mon niveau de stress aujourd’bui
O = O3 O OO e O 7O80) s O )

Mes 3 micro-moments de calme czujourd’/mi

Ma note du jour

Rﬂppel e C}mque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 21 /28 Date:

Mon niveau de stress aujourd’]yui
Q=050 Os O O 7O 8Os O O)

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’})ui

Ma note du jour

Ra[)pel 8 C/mz]ue jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 22 /28 Date:

Mon niveaun de stress aujourd’bui
= Q=50+ O)s Os Or)e (s ()

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’bui

Ma note du jour

Rappel S Cbaque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 23 /28 Date:

Mon nivean de stress aujourd’lmi
10 00r10., 0110 0] 010,10

Mes 3 micro-moments de calme dujourd’/vui

Ma note du four

Rappel : Clmque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 24 /28 Date:

Mon niveau de stress aujourd’bui
JOLOLOLN0 0L 01 0L 0010

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’/mi

Ma note du jour

Rzzppel 8 C}mque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 25 /28  Date :

Mon niveau de stress aujoura”]mi
OO0« O OO O8O Oxe()

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’bui

Ma note du four

Rappel G C/aaz]ue jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 26 /28 Date:

Mon niveau de stress aujoura”/aui
1 O: O30 05 OOz O U)o Oz O)

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’bui

Ma note du jour

Rappel e C/aaque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 27 /28 Date:

Mon nivean de stress aujourd’/aui

1()=20O50) 05 Qs Q70O a()s ae ()

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’/:ui

Ma note du jour

Rappel g C/mque four est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



Jour 28 /28 Date :

Mon niveaun de stress aujourd’bui
()2 O30« OO )z O sz O)

Mes 3 micro-moments de calme aujourd’kui

Ma note du jour

Rappel : C;mque jour est une petite victoire.
Prenez soin de vous.



I
Votre Pd?’COM}"S Vers [d serenite,

Vous venex de terminer 28 jours de pratique avec la Lavande Vraie.

C}mque inbalation, c}mz]ue respiration consciente et cka(]ue note dans ce carnet ont été

une Petite gmine de calme semée en vouUs.

Pour aller P[us loin...

Et si vous soubaite{ un accompagnement Personna[isé pour traverser une pe/riode P[us
intense (stress cbroni(]ue, burnout, transition de vie...), je propose des consultations

individuelles. Avec bienvei[[ance,

Muriel Pélas ngc/oopmticienne
murie[—pelas. fr



https://www.muriel-pelas.fr/
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