
Comment faire pour 
mieux gérer son stress ? 
En prenant du temps 

pour soi et en se faisant 
plaisir !

Voici quelques pistes : 
10 minutes de balade, 
pratiquer son hobby, 
utiliser des techniques 
de relaxation, se libérer 
du temps pour appeler 

un ami, prendre un 
bain, lire son livre 

préféré ....

J’AI 30 MINUTES Á MOI
• Je saute sur mon vélo 

d'appartement, je 
fais du rameur…

• Je m'oxygène avec 
une petite 
balade dans le 
quartier

Asbl Santé & Prévoyance 
Rue Saint-Luc, 8 
5004 Bouge
www.slbo.be





Prendre du temps pour soi, 
ce n'est pas toujours facile car 
les semaines nous semblent 
bien remplies. Mais ce n'est 

pas infaisable ! Le planning ci-
dessous est là pour vous aider. 

Complétez le tableau 
avec vos activités 
quotidiennes (par 

exemple : travail, repas, 
temps passé pour les 

enfants, courses, 
ménage…)
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