Exemples de ma carte perso


Vagal ventral

Le monde est… sûr, amusant, paisible, intéressant, invitant, stimulant, accueillant,    
   gérable
		
Je suis… capable de me concentrer, de prendre des décisions, de planifier, 
  d’être créatrice, enjouée, dynamisante

Les autres sont… gentils, accueillants, soutenants…


Sympathique

Le monde est… menaçant, hors de contrôle, envahissant, irritant

Je suis… inquiète, affolée, en hypervigilance, menacée, envahie, attaquée, agressive, 
  rancunière, fuyante, coupable

Les autres sont … injustes, une menace, agaçants, envahissants… 


Vagal dorsal

Le monde est… accablant, sans intérêt, inutile, pas de sens, décourageant

Je suis … engourdie, étourdie, confuse, déconnecter, dissocier, dépersonnaliser,  
   une nullité, une incapable

Les autres sont… inaccessibles
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Atelier 2 : Transformer sa relation sa relation au stress, ne plus le subir

✨ Créé avec amour par Suzie Rochefort, psychologue, formatrice, conférencière


image1.png




