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Se préparer un repas équilibré sans oublier de se faire .ﬁ

' Se lever a heure réguliere e
- plaisir ﬂ'

o Prendre un petit déjeuner _ S o
Zii"\[_ Faire une activité différente de celle de la matinée
3 _ , R Penser a prévoir une activité ménagere par jour o0 |
- Maintenir une hygiene corporelle correcte : , ;
(lessive, ménage...) L |
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Préparer un repas pour le diner
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% Aérer son logement 10 a 15 min par jour (penser a varier I'alimentation) fﬁ_ ¢
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Penser a se laver les Prévoir un temps par semaine pour faire ses Donner et prendre des nouvelles de

mains régulierement courses (une liste peut aider) son entourage
(famille, amis, professionnel de santé...)
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