Semaine 1

La quqli’té de notre vie, dépend de la
quqlité de nos émotions.”




Voici un cahier de note
qui te servira d'espace
pour noter tes penseées,

observations et
questionnements.
A la fin de chaque
atelier, tu y trouveras
un endroit pour pousser
tes réflexions un peu
plus loin et garder des
traces des exercices qui
te sont suggerés. .




Nos émotions dictent nos comportements, nos habitudes.

Il existe deux fo.gons de ca’cégoriser les émotions:

AGREABLES ou DESAGREABLES

Quelles émotions sont présentes dans mon quo’cidien, dans

ma vie?

Quelles émotions me bloquent?




Nous allons nous
surmener pour
démontrer que nous
sommes a la

hauteur.

Comment je
démontre ma
hauteur? Comment

je me surmene”




Derriere la peur de ne pas étre aimé, de ne pas etre assez
se cache la peur d'étre seul.

L'ego, tHent mon mental occupé..pour me proteger.

De queﬂes fagons mon mental me tient-t il occupé?

Comment mon mental me parle—t il ?




VYoix 1- CRITIQUE

HONTE CULPABILITE
[.a honte n'est pas La culpabﬂi’ré est
une émotion, cest un dans l'action, ou
etat. l'absence de l'action.

Qu'est-ce que ma voix critique me dit?



Voix 2- PLAISIR

Difficulté & s'affirmer,

a se mettre en premier.

" Sije dis non,...."
" Qu'est-ce qu'ﬂ va

penser de moi.....

Dans queﬂe situation
Je me plqce en

deuxieme?

Avec qui je dis

oui...quqnd cest non?



i 4

—

Voix 3- Perfectionniste
Vouloir éviter l'échec, ou lerreur.

Tendance vers le con’créle.

A~voir peur d'etre cu

/ .
de parraitre incompétent (&)l

De quelle fagon je prends le contréle.....




Voix 4- PERFORMANT
Eprouve de la difficulté &

ralentir.

Rarement satisfait de ce

qui a été qccomph.

Emotion constante=

anxiéte.
Qu'y a-til sur ma liste?

A quel moment de la
journée suis-je le plus

anxieux(se)?

Qui, dans mon
entourage, nest jamais
satisfait de moi?






observer
mes Voix

apprivoiser
I'inconfort

communiquer
sans critiques

DEVOIRS

donner un
visage a
mes Voix

nommer
mes voix

m’excuser
moins




