


















LES SOINS DE VIRGINIE

MA BOUSSOLE ANTI-SURCHARGE

Bonus pratique
UN EXEMPLE + 3 PHRASES À GARDER SOUS LA MAIN

Exemple rempli

Ce qui tourne dans ma tête :
le rendez-vous à prendre, les courses, un message en attente, le linge.

Ma priorité :
appeler le cabinet médical avant 10 h.

Ce qui peut attendre :
le linge et ma réponse au message, demain après-midi.

Ma limite :
je peux aider 15 minutes, mais je ne prends pas tout en charge à la place de l’autre.

Mon moment :
20 minutes à midi, sans téléphone, juste pour manger et souffler.

3 phrases prêtes à utiliser

1 « Je ne peux pas m’en occuper aujourd’hui. Je pourrai regarder demain. »

2 « J’ai besoin que tu prennes en charge cette tâche cette semaine. »

3 « Je te réponds un peu plus tard : je vérifie d’abord ce que j’ai déjà prévu. »

Pour aller plus loin
Écris « BOUSSOLE » en message privé sur Facebook ou Instagram.

Instagram : @collet_virginie   •   Facebook : Les Soins de Virginie

Cette ressource est un outil de réflexion et d’organisation personnelle. Elle ne remplace pas un diagnostic, un traitement ou
un suivi médical ou psychologique lorsque celui-ci est nécessaire.

REDEVENIR PLEINEMENT SOI.


