
…

 Appeler un ami 
 Rencontrer ses voisins 
 Remercier une personne 
 Faire un câlin au chat / chien…  
     et lui raconter ses secrets 
 Ecrire des lettres à ses amis, sa fa-

mille éloignée 

 Faire la sieste 
 Ne rien faire ! 
 Observer ce 

qu’on voit devant soi 
 Faire du yoga ou Méditer 
 Prendre un bain parfumé 
 Se concentrer sur sa respiration 
 Faire le chat (dos rond, dos creusé) 
 Mettre ses jambes au mur (couché 

sur le dos) 
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45 idées pour faire une pause ! 


