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CHANGEMENT psychoéducatrices de SOSchangement

BUT: Etre observateur de vos pensées et non prisonnier de vos peurs.

POUR ARRETEZ.

A chaque fois que possible et au moins une fois par jour. Arrétez-vous ! Faites une pause. Vous pouvez fermer les

yeux ou ne pas les fermer.

POUR RESPIREZ.

Essayez de respirer doucement. Et suivez le mouvement de I'inspiration suivie de I’expiration quelques cycles
seulement. Vous pouvez sentir la sensation du souffle au niveau de vos narines, de votre poitrine, de votre

ventre.

POUR REGARDER.

Observez attentivement ce qui se passe autour de vous. Comme si c’était la premiére fois. Portez un regard neuf

avotre environnement, votre ami, votre maison. A droite, a gauche. Devant vous, derriére vous.

POUR ECOUTER.

Soyez attentif aux sons qui vous parviennent sans chercher a en sélectionner certains. Accueillez tous les sons

sansjugement.

POUR TOUCHER.

Touchez votre environnement : votre bureau, vos mains, vos habits, votre visage. Restez dans la sensation.

- M 20 X0 >

Conscienice pleine ou pleine conscience ?
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Réfléchissez a vos formules qui ne semblent pas fonctionner!
A + B = JE NE SUIS PAS BIEN, JE NE SUIS PAS HEUREUX, JE VIS UNE EMOTION NEGATIVE EN BOUCLE.

Quel estvotre Aetvotre B?

Exemple:
A = JE PENSE TROP, JE ME FAIS DES SCENARIOS ANXIOGENES DANS MA TETE.
B = JE GARDE DES CHOSES POUR MOI ET JE ME SENS SEUL.

FHE - H R H R

Quelle est votre équation négative qui vous empéche d’étre pleinement heureux ?
A=

B =

FHHH R
Quelle seraitlaliste de vos BESOINS ?

Vous avez besoin de QUOI ?
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CHAN G EMENT psychoéducatrices de SOSchangement

Lorsque vous pensez avoir terminé votre liste de besoins, je vous pose la question:

QUOI D’AUTRE?

FHHHH

Qu’allez-vous faire poury parvenir ? (au moins trois action concreétes)

FHHH R R H

D’ici combien de temps?
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Comment allez-vous respecter ’engagement envers vous-méme pour modifier ce que
vous trouvez difficile en ce moment ? Quels moyens allez-vous mettre en place pour

vous assurer de prendre soin de vos besoins ? (au moins trois moyens)

Outil réalisé par Laurence Gagné et Vickie Bois, psychoéducatrices de SOSchangement.
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