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Voici ton journal d'observation.

La premiere étape pour changer c'est I'observation de soi, en toute bienveillance.

Je te souhaite de tres belles découvertes de la personne merveilleuse que tu es!

nstructions:

Ftape 1: Remplis le tableau des observations suivant chaque fois que tu entres en réaction.. quand tu auras cumuler au moins 10

événements passe a l'étape 2
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Ftape 1 —Mes observations

*en toute bienve

ance et sans jugement™®

Evénement qui m'a touché:

Comment je me suis senti
(émotions et ressentis physiques)

(O Fight (Action pour changer les choses, se défense, combattre, solutionner )
D Fly (Action de partir, fuir, éviter, se sauver )
D Freeze (Immobilité, tu ne peux rien faire , attends que ¢a passe)

Quel mode de survie a pris ou
tenter de prendre le controle

Besoin touché (connexion,
diversité, reconnaissance ou

diversité)

Quelles sont mes options:

*Enumeére toute les possibilités.. les
plus sages au plus folles.. fais toi
plaisir!

Constat: Choix:

Auregard de mes observations je

constate et je choisi maintenant:
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Fape 2 — Constats

A la lumiere de mes 10 observations précédentes, je constate
que jai besoin de :

Le secret du succes est de
transformer sa vision en actions,
petites ou grandes, une a la fois.

C’est ainsi que le réve devient réalité !

A partir de maintenant je mengage envers
moi—meme a:
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