LOISIRS INTELLECTUELS :

Y

LOISIRS SPORTIFS : r
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O J’aime les activités physiques intenses, apres je parviens mieux a me concentrer

J’aime les loisirs impliquant des sensations fortes, j’essaie de le faire en groupe afin de limiter les risques

Je procrastine beaucoup. J’ai besoin d’un coach sportif chaque semaine car je ne parviens pas a m’autodiscipliner pour faire une activité
régulierement seule

O Je participe a des matchs ou a des compétitions pour maintenir mon intérét et je me fixe des défis

_ﬁ. LOISIRS EN NATURE :
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® | OISIRS SOCIAUX :

O Jaime faire du bénévolat. Je parviens a m’organiser et tenir des activités lorsqu’il s’agit d’aider les autres

LOISIRS MANUELS :

GESTION DES LOISIRS :

J utilise une application pour gérer mes loisirs
J’éteins mon natel durant les temps de loisir sinon je suis perpétuellement distrait-e par les réseaux sociaux ou 1’actualité people

Je mets des alarmes pour commencer et arréter mon temps de loisirs

Plannifier chaque jour du temps de loisir

Avoir des engagements en lien avec les loisirs (comme retrouver un-e proche, un groupe d’ami-e-s ou avoir un délai pour terminer
un projet) m’aide a continuer le loisir

Je valorise mes ressources (voir fiche : ressources) dans mes loisirs, cela me redonne confiance

J’ai besoin d’aide pour programmer un temps de loisir lors de périodes de révisions ou lorsque j’ai des travaux a rendre.

Avoir un temps de loisir m’aide a diminuer I’agitation

Je parviens a mieux me concentrer apres un temps de loisir

Si j’arréte un jour mon loisir, je peine a reprendre. Le loisir doit devenir une habitude ancrée dans mon quotidien

Je fais une checklist du matériel nécessaire
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