
Planning VieDorée — Hebdomadaire

Essentiels
(Priorités + Actions justes + Limites)

Énergie
(Sommeil, Mouvement,

Hydratation…)

Apaisement
(Rituel, Moments calmes…)

Vie quotidienne
(Organisation douce)

Libre /
Récupération

(Joie, repos…)
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