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Introduction


[image: ]




La routine matinale est une tâche journalière qui peut être aussi bien une marche à jeun qu’une liste de choses à faire (To do liste). 

Cette routine doit s’adapter à ce qui fonctionne le mieux pour vous.
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Chapitre 1 : Bénéfices


[image: ]





1-  Une journée plus productive



Prendre quelques minutes en début de journée pour permettre d’organiser ses pensées ainsi que planifier votre journée améliorent votre productivité grâce à vos objectifs journaliers.

Cela ne concerne pas uniquement le fait d’établir une liste de tâches à effectuer, mais également d’aller mieux préparer au travail, ce qui vous procure un sentiment d’accomplissement et de satisfaction.

Avoir l’esprit organisé permet d’être plus détendu.
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2-  Moins de stress



Le stress est une réaction humaine normale, nous avons de plus en plus de chose à faire et de moins en moins de temps pour les effectuer. 

De nos jours, il y a beaucoup de facteurs qui nous donnent un stress physique et mental et cela vous affecte sur le temps. 

Cela inclut la fatigue, l’anxiété, la dépression, les maux de tête ainsi que des douleurs physiques dûes aux diverses tensions.
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