
LES ACTIVITÉS INTENTIONNELLES 5 C

•  RÉSIL IENCE  •

CENTRATION
Met de l’ordre et/ou du

mouvement, souvent

vigoureux et répétitif,

pour se libérer de la

fébrilité

CONTEMPLATION
Nous met dans un état

de pleine présence et

conscience du moment

présent

CRÉATION
Comble notre besoin de

beauté, en la créant

surtout, mais aussi en

l’appréciant

CONTRIBUTION
Nous permet de

redonner, d’être des

citoyens productifs et

valorisés

COMMUNION
 Renforce nos liens

d’appartenance, nous

relient au «vivant».
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F a i r e  l a  v a i s s e l l e
C l a s s e r  e t  r a n g e r
S a r c l e r  l e  j a r d i n
T o n d r e  l a  p e l o u s e
F a i r e  d e s  r é p a r a t i o n s
P o i d s  /  h a l t è r e s
V é l o  s t a t i o n n a i r e
J o g g e r

M é d i t a t i o n
O b s e r v a t i o n  t r a n q u i l l e
e n  n a t u r e  o u  à  l a
m a i s o n
B a i n  c h a u d  a v e c
c h a n d e l l e s  ( s i l e n c e )
L i r e

M u s i q u e
P e i n t u r e ,  d e s s i n
C u i s i n e
É c r i t u r e  ( j o u r n a l ,
p o é s i e ,  h i s t o i r e )
H u m o u r  v i s u e l  o u  é c r i t

T r a v a i l  ( h a b i t u e l  o u
n o u v e a u )
B é n é v o l a t
R e n d r e  s e r v i c e
P r o p o s e r  d e s  s o l u t i o n s
I n n o v e r ,  r é i n v e n t e r  l e s
a c t i v i t é s  h a b i t u e l l e s  e t   
l e  p a r t a g e r

R e p a s  e n  f a m i l l e  ( s o u s
l e  m ê m e  t o i t )  
S p o r t  ( g r o u p e  e n  l i g n e )
A p p e l  t é l é p h o n i q u e ,
F a c e t i m e / Z o o m
A n i m a u x  d e  c o m p a g n i e
F a i r e  u n  p o t a g e r
J o u e r

CENTRATION CONTEMPLATION

CRÉATION

CONTRIBUTION COMMUNION


