MON CARNET DES DECLENCHEURS

repérer ce qui me faif sortir de ma fenétre, et ce qui maide a y revenir

Pendant quelques semaines, notez simplement ce qui a déclenché une émotion intense. Ce carnet n'a pas pour but d'analyser, mais de mieux vous connaitre et de repérer vos
appuis.

Situation Dans mon corps Mon émotion Ce qui m'a aid¢

Ou, quand, avec qui ? Ce que je ressens physiquement Le nom que je lui donne Pour revenir dans ma fenétre

Repérer ses déclencheurs, cest déja commencer a reprendre la main.
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