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PRENEZ CINQ MINUTES 
CHAQUE JOUR POUR
RESPIRER LENTEMENT, 
TROUVER LE CALME
ET PENSEZ À TROIS CHOSES 
DONT VOUS ÊTES
RECONNAISSANT DE LA 
JOURNÉE. ÉCRIVEZ-
LES DANS CE JOURNAL. 
REGARDER À LA
ROUE PEUT ÊTRE UTILE.
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