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100 dées Eour Preno\re soin de toi
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15.

aromatise ton caté du matin avec de la vanille (ajou’re une cuilere & café rase de vanile en Pouo\re
POUT LN mugg de cakg, directement dans le fitre avec e caté ou de 1a vanile liquide directement
dans la tasse) - Prer\o\s ta tasse de café en Pho’ro

bois une tasse de ton thé Pré?éré tranquilement- ilustre ton moment avec une ehoto de ta jolie
boite & thé et de ta tasse

mixe toi un smoothie - donne nous la recette accompaﬁnée des \')OI\QS couleurs de ton verre

réalise un Jus de fruits maison - donne nous tes combinaisons de fruits Pré?érés avec une
(ohoJro de ton mélanse

mange ton plat préféré - mets nous feau A la bouche avec une photo de ton assiette !

cuising foi un Sé’reau maison - Pho’rogré@ﬂ@ le avant de le dévorer, tu peux meme nous donner
la recette si el est simple

prends le temps dun vrai petit déjeuner, avec Jus de fruit, the ou caké, et crépes ou Sau%es
OUw. - prends une ehoto de la table avant de tout dévorer

cuisine avec tes lutine - et Preno\s—les en photos

invite une amie a 3oﬁ+er/o\é\'5€uner chez toj, en téte & tete entre amies - prends une ehoto de
votre clat ou de vous deux

fais tol une salade de {ruits rais (coupe tes {ruits, mets les dans un saladier avec un peefit
peu de sucre ef de la vanile, mets au frais pendant 4h, o\éﬂus’re) - prends ton saladier en ehoto

fais-toi un brunch le dimanche matin avec Jus o\‘oranﬁe presse, expresso, cruks au plat, bacon et
croissants

prépare toi un 3oG+er avec un cookie, un thé et un £ruit - erend tout ce dont tu vas te réﬁaer
en pehoto

cherche une recette qui te ferait plaisic pour ton Procha‘\n Jjour de conﬁés dans ton livre de cui-
sine Pré@éré - (areno\s la (aho‘ro du plat dans le livre

demande & ta maman de te préparer ton plat Eréféré de quand tu étais petite Cou, méme si
cest des pates & Ia sauce tomate, quand clest Maman qui £ait, cest toujours meileur; non ¥ -
prends un cliché de ton assiette

ramasse des 4 eurs pour Par@umer du sucre - Preno\s ta réalisation en PhoJro

ED FAMILLE, EN AMOUREUX, EMTRE AMIS

16.

12,

fais foi une soirée eizza + fim en amoureux, une fois que ks lutins sont couchés - mets nous
leau & la bouche avec une photo de ta pizza maison ou paparazzi ton chéri la bouche eleine de
(5\226

demande A ton chéri de te faire un Massage - Prer\o\s 223 Mains en Pho’ro



1, €ais un cdiin & ton chéri - Preno\s vous en Pho’ro
1. fais un cllin & ton lutin - Preno\s vOous en Pho#o

20. passe une soirée & discuter en amoureux - prends une photo de vous deux, ou, si vous étes
timides, de vos pieds par exemple pour ne Eas trop vous dévoile2

24, reﬁaro\e en famile ou en amoureux un DVD que tu as envie de voir (et ks autres aussi si pos-
sible), emprunté & 1a bibliotheque - erends Ia pochette en photo

22. téiéphone & une amie, Juste pour discuter - erend ton téichone en photo

23, joue avec ton animal de compagnie : fon chien, ton chat, ton poney.. - et prends le en ehoto
24, demande & ton chéri de te erévoir un diner aux chandelles - et erends la jolie table en photo
25, organise une soirée Jeux de société en famile - et Phow‘ogra(ah'\e le plateau de Jeux

26. organise une soirée lecture en famile - dévoile nous Ie fivre que vous avez choisi

27, orﬁan\se une soirée réve en famile : chacun se raconte comment sera la vie de ses réves dans
1an, 5 ans ou 1o ans par exemple - fais une ehoto de famile originale pour ilustrer ta soirée

28, Prévols une date o\'a(oéro avec des amis que tu nas PAS WU O\QPU\\S Ior\s’rem(os - fais une (aho’ro
de ce que vous allez rnanger

2, Prévo'\s un week-end avec des amis que tu nas pas w depu\s |on3+em\ss et qui habitent loin -
£ais une Pho+o de ton calendrier avec la date de cochée

DY, BRICOLAGE, LO\SIRS CREATFS

30. cueile un bouquet de §eurs des chamPs pour décorer ta table de cuisine Cattention & ne pas
cuelilic des 4§ eurs Pro’réﬁées h - \srer\o\s simplement fon bouquet en \aho’ro ou le lieu ol tu as
cueilis les 4 eurs

3. trie quelques-unes de tes photos papier et réalise une ou deux pages de ton album ehoto -
prennent ta réalisation en photo

32, frie les cartes postales que tu as recu dernierement et afiche les plus jolies - prends une photo
de ton affichage

33, trie tes vielles chaussettes et transforme s en éGlastiques - Preno\s une PhoJro de ton tas de
chaussettes avant et de tes Clastiques apres

34, écrig, dessine dans ton cahier de vie pendant 4h ; si tu nen as eas encore, commence en un
avjourdhui | - erends ta page en photo

35. note quelque chose pour lequel tu as de la Sraﬂ’ruo\e au\')ouro\'hu'\ dans ton cahier de vie - (areno\s
ta Phrase en Phofo

36. recouo\s/répare un vétement qui attend depu\s trop lon3+em‘as - Preno\s le en Pho+o une fois sa
nouvelie Jeunesse établie

3%, preno\s fo minutes sur Pinterest pour chercher des idées EoUr un \ar‘\colaje que tu as envie de
faire

38, commence un cahier de balades, et notes y fes diftérentes découvertes (pour les idées de



balades, cf. plus bas) - prends en ehoto ton cahier

39, écris une lettre & une amie, ta Mamie.. - montre 1a nous Juste avant quelle disparaisse dans la
boite aux lettres

Yo. chanﬁe les boutons dune chemise pour en mettre de toutes les couleurs - et montre nous ton
ocruvre

7 preno\s le tfemps de £aire un album en ligne avec tes Pho’ros du chanen3e du moins Précéo\en’r - et
offre nous le lien accompaﬁné de la (oho’ro de couwerture

REAUTE

42, prends un bain (pas trop souvent hen ) avec de 1a mousse, ou mitux, des huiles essentielles -
une photo de la mousse avant de rentrer dedans sera trés rigolote !

43, fais toi un 9orImMage au mare de café sous la douche - chauer\SQ de la plus \')one (ahoJro de marc
de café ;-)

Yy, £ais foi un masque maison pour le visage - aller, une photo avec ton masque, cest Figolo non % sinon,

prends la photo des '\nﬁréo\\eMs !

45, fais toi un a(orés—shameo‘mﬁ avec le jus dun demi-citron et frottes tes onﬁles avec le reste de la
eUlee - ‘oreno\s tes onﬁles bien blancs en Pho’ro avec ton citron

yé. Preno\s le temps de te frotter les dents avec un peu de bicarbonate pour avoir les dents plus
blanches - réalise un portrait de ta brosse A dent toute enne'\ﬂée de bicarbonate

Y, Prépare—’ro\ un soin A Thuile d'olive ou de coco pour les cheveux - \sreno\s la brilance de tes che-
veux 3prés fon soin !

48, prends un bain de pieds - cest rigolo une photo de pieds ;)

¥l renseigne-tol sur la mouvance no-poo et éventuellement, lance-toi | - prends en photo larticle qui
tas le plus marqué

So. concentre-toi sur les sensations de leau chaude sur ta peauU sous la douche ou dans le bain -
Preno\s un ob\’)eJr en rapport avec ta douche en (ahoJro

54. chante & tue-téte sous la douche - et \srer\o\s ton pommeau de douche-micro en PhoJro

Mo DE

532, mets ta robe des 3rano\s Jours - tourne tres vite comme une eetite fle et Prer\o\s les volants en
Pho’ro

53, prends le tempes de te faire une Jolie coiffure - réalise ton autoportrait dans Ia salle de bain
Su. porte fes boucks doreile préférées - et fais fon auto portrait doreile

55.porte fon bracelet préferé - et fais ton auto portrait de ton poignet

56. porte fon colier préféré - et £ais ton auto portrait de ton cou

5% maquille-toi (¢a compte que si tu ne le fais pas tous s \'Nours h - Preno\s-b\ en (aho’ro toute
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p\m(oanJre que tu es

au\')ourd"hu'\, tu portes un bracelet et un colier assorti & fes vétements, que tu as bien eris le temes
de choisic - montre nous comme tu es belie |

Dimanche, reste en PYEme aussi longtemps que tu en as envie (choisis un Jour ou tu restes ala
maison bien entendw) - prends fes pieds en pantoud e ou ton pYema chéri en ehoto

sors ton plus beau sac @ main - et montre 1’ nous le

choisis une tenue qui te (ala’i’r vraiment - Preno\s un cliché de tes vétements (aosés sur ton lit avant
de les porter
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médite 40 minutes - Preno\s ton coussin de méditation en (ohow‘o avec tes P\QO\S

ferme les Yeux, imagine toi dans ton endroit de réve, \map\ne lodeur du liey, les bruits qui sen
¢chappeent, les sensations de ta peau (il fait chaud ! Groid Tl ya du soleil O... - prends une ehoto
de lendroit oU tu as "\maﬁ‘\né ton endroit de réve

preno\s 30 minutes pour commencer & apprer\o\re quelque chose qui fe tfient & cceur - Preno\s ton
activité en P‘no’ro

¢teins ton teiéphone eendant 2uh, si si Je te jure, ca Lait du bien ! - (aho’(osra(oh\e—le au fond dun
firoir en frain de dormir

lis une BD au solkil - ilustre ce moment Par une Pho’ro de ta page Pré?érée

commence & lire le roman qui attend sur ta table de nuit o\e(ou"\s trop lonﬁ+ern(as - montre nous
ce livre

écoute ton CD (aré?éré en faisant le ménage/la cuisine/toute autre tache mér\aﬁére - (aar’(ase
tes 300\’(3 MUSICAUX avec une (ahoJro de lalbum

reﬁaro\e la premiere partie de ce 4im que tu as tant envie de voir depuis si longtempes, tu reﬁaro\e—
ras la suite demain et les jours suivant - Prer\o\s ta téié en photo lors dune scéne que tu aimes
bien

preno\s—‘ro\ 1o minutes eour lire un article dun bloS que tu aimes - et fais en une capture décran
poUr nous e faire découvric

Preno\s tol 30 minutes pour faire des recherches sur un théme qui tintéresse en ce moment (chez
nous, cest des recherches sur le mouvement ‘tiny house’ en ce moment) - prends en photo les
lvres ou lécran de ton ordinateur Peno\arﬁ tes recherches

écris dans ton cahier de vie la vie dont tu réves - erends ta Page en photo, ou ton cahier fermé
avec ton styo si tu ne veux nous dévoiler fon plan de domination du monde ;-)

preno\s—‘ro\ une demi-heure & 1a bibliotheque - ilustre ce moment avec une photo de la fagade de
ta bibliotheque

décris dans ton cahier de vie la maison de tes réves, méme si ce nest cas réaliste - crends ta
d © ©

page en photo, ou fon cahier fermé avec ton sfyo si tu ne veux nous dévoiler tes réves totale-

rment fou ;-)

assieds-toi en taileur le dos droit, et pendant S minutes, concentre dabord sur les sensations de



ton corps (as-tu mal quelque part ! comment fe sens tu ) sans te \'\u\c}er, simplement en Y eortant
une gentile attention, puis basculk fon aftention sur ta respiration et Ik mouvement de ton ventre
9 ti Hention, puis b t ttenti t pirati t t de + t
- prends tes jambes plikes en photo
@ ds t \ b PJ ‘oh t

6. joue de la musique, méme si tu ne sais pas en Jouer, cest igolo - prends ton instrument en ehoto

.
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reqarde un documentaire sur Arte, sur un sujet qui tintéresse : tu peux en trouver beaucoup sur
le sife arte+? - prends ton écran en ehoto lors du passage du titre, et donne nous e lien !

lis un livre documentaire sur un sujet qui tintéresse, tu peux demander un renseignement aux
bibliothécaires, ils sont en 3énéral trés bien rense"\ﬁnés - prends un cliché de la couverture

regaro\e un é(o'\soo\e de ta série Pré?érée (sans faire le repassaqe en méme temps h - (oreno\s
un cliché de ta scéne Pré?érée

RAWBDE ET MATURE
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promenes toi au bord de leau - montre nous le PAYS3ge
vas au travail a P\eo\ ou en Vélo - et P\'\o’fogra\ah'\e ton lieu Préf:‘éré_ de la balade

prends un bus, vas au bout de la ligne pour sortir de 1a vile, et balade foi Id ol tu seras - prends
une photo dun endroit que tu aimes

prends un frain de campaqne, arréte foi dans le plus eetit vilage de la igne, et promene toi -
prends en ehoto la plus Jjolie maison en pierres du vilage

assieds-toi dans un parc et écoute les oiseaux chanter - Prer\o\s le ?eu\llaﬁe des arbres en PhoJro
orﬁan\se un (o'\c—n'\c au parc - Preno\s ta NappEe avec toute la nourriture en P‘no’ro

cherche sur internet des itinéraires de balade dans la campagne autour de chez toi - Preno\s une
(ohoJro de la Page qui décrit la balade qui te fait le plus envie

Pars en balade avec ton ou fes luting, et prends e tempes daller & son rtfrhme : 8l s, ralentir, cest
prendre soin de toi | - prends-le (s) en photos lors dune de ses découvertes

preno\s le tempes de faire de ton sport Pré@éré - Preno\s toi en ehoto en tenue

marche en faisant attention aux mouvements de ton corps - Preno\s une (ahoJro de tes P‘\eo\s
Peno\an’r ta balade

seme une plante dans un peot, sur ton balcon - erends en ehoto le pot et la terre
preno\s soin de ta plante - Pho+03raph\e 1A réﬁul\éremen’r EOUr voir comme elle pousse |

parcours les chemins de halaﬁe en Vélo - (areno\ une Phdro de ta b'\ctjcleﬁe dans le Jol'\ PAYSgR

VIE DE ToUS LES JoURS

<.

4.

couche toi 16t - Preno\s heure en (aho’ro

Prévo\s tes menus de la semaine pour manger €quilibré - Pho’rograph\e ton menu pour nous donner
des dées |
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orﬁan'\se le week-end avec toute la famile pour te PIan\Gev des moments pour toi et/ou des acti-
vites qu\ te P!a'\sen’r A tol aussi - Preno\s en Pho’ro le \olann\ng

fais la grasse matinée - (areno\s heure de ton lever en Pho’ro

traine au lit avec tes lutine si €aire la grasse matinée est trop comPl'\qué a orﬁan'\ser - \areno\s VoS
P‘eds qui o\é\sassen’r de la couette en Pho’ro

utilise ton s’rﬁlo Pré@évé et un Jol\ post it pour écrire ta liste de courses ou dautres choses -
preno\s ta liste et ton s’rglo en Pho’ro

A Tob ToUR DIVENTER !

1.

vis un moment de ta passion, quelile quelle soit - et prends-toi en ehoto pour nous la £aire décou-
Veie

foo.invente fon propre moment & toi suivant tes ﬁoO\Jrs



