TON CHALLENGE

APPRENDRE LA RESPIRATION PROFONDE

Action : Prends 5 minutes pour pratiquer la respiration profonde. Inspire pendant 4
secondes, retiens ton souffle pendant 7 secondes, et expire pendant 8 secondes.
Répete 4 fois.

DIVISER UNE TACHE

Action : Prends une tache intimidante et divise-la en 5 étapes plus petites. Ecris-les.

FIXER DES MINI-DEADLINES

Action : Prends une tache intimidante et divise-la en 5 étapes plus petites. Ecris-les.

PREMIERE MINI-DEADLINE

Action : Accomplis la premiéere petite étape avant la mini-deadline.

EVALUATION

Action : Evalue ton niveau d'anxiété aprés avoir accompli une petite étape. Note les
changements et ajuste ton plan en conséquence.
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