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Transformez votre 
séparation en nouveau 
départ
Bienvenue dans ce guide conçu pour vous aider à surmonter les défis 

émotionnels après une séparation. Vous avez en vous une force 

incroyable. Ensemble, nous explorerons cinq étapes vers un nouveau 

départ puissant.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
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Accueillir vos émotions 
sans jugement

Légitimité des 
émotions

Toutes vos émotions sont 

normales et légitimes. Prenez 

le temps de les accueillir.

Journal émotionnel

Tenez un journal pour noter 

ce que vous ressentez. 

Identifiez où cela se 

manifeste dans votre corps.

Acceptation sans jugement

Observez vos émotions sans les juger. C'est une étape cruciale 

vers la guérison.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
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Se libérer de la culpabilité 
et des regrets

Écrire une lettre

Rédigez une lettre à votre ex ou à vous-même. Exprimez tous 

vos sentiments sans retenue.

Libération symbolique

Brûlez la lettre dans un geste symbolique. Cela vous aidera à 

tourner la page.

Lâcher prise

Laissez partir la culpabilité avec les cendres. Concentrez-

vous sur votre avenir.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
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Reconnectez-vous à votre identité propre

Liste de qualités

Dressez une liste de vos qualités, talents et valeurs 

personnelles. Redécouvrez votre unicité.

Tableau de vision

Créez un tableau de vision pour visualiser la vie que vous 

souhaitez construire. Laissez libre cours à votre imagination.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
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Cultivez votre puissance intérieure

Affirmations positives

Répétez : "Je mérite d'être aimé(e) pour 

qui je suis." Renforcez votre confiance 

quotidiennement.

Techniques de respiration

Pratiquez des exercices de respiration 

pour gérer le stress. Respirez 

profondément et lentement.

Méditation guidée

Explorez la méditation guidée pour 

cultiver la paix intérieure. Commencez 

par 5 minutes par jour.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
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Bâtissez un nouveau 
chapitre avec confiance

1 Objectif à court terme

Identifiez un objectif simple, comme reprendre un loisir ou 

organiser un voyage.

2 Planification concrète

Établissez des étapes précises pour atteindre votre objectif. 

Notez-les dans un agenda.

3 Partage des progrès

Rejoignez un groupe de soutien. Partagez vos avancées et 

célébrez chaque victoire.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


preencoded.png

Outils pour votre 
renaissance

Journal de gratitude

Notez chaque jour trois 

choses pour lesquelles vous 

êtes reconnaissant(e). Cultivez 

la positivité.

Routine bien-être

Établissez une routine 

quotidienne incluant exercice, 

méditation et activités 

créatives. Prenez soin de vous.

Réseau de soutien

Entourez-vous de personnes positives. N'hésitez pas à demander de 

l'aide quand vous en avez besoin.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
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Votre nouveau chapitre commence maintenant

1

Transformation

Vous avez le pouvoir de transformer cette épreuve en renaissance.

2
Progrès

Chaque petit pas compte. Célébrez vos progrès, même minimes.

3

Soutien

N'oubliez pas : vous n'êtes pas seul(e). Un accompagnement 

personnel est disponible.

Rappelez-vous : ensemble, tout est possible. Vous êtes plus fort(e) que vous ne le pensez.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
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