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Ce guide appartient a
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dans ton journal d’auto-apaisement

Ce carnet est un espace rien qu'd toi. Un refuge ou tu peux déposer
ce que tu ressens, sans jugement ni pression.

Ici, tu es invité(e) a técouter, & te reconnecter & toi-méme avec
douceur, et a t'offrir des moments de calme.

Chaque page est congue pour taccompagner : mieux comprendre
ce qui se passe en toi, apprivoiser ton stress, et cultiver la sérénité, un
pas a la fois. Il 'y a pas de bonne ou de mauvaise fagon de lutiliser.

Suis ton rythme, sois indulgent(e) avec toi-méme.

Tu es sur le chemin d'une reconnexion précieuse a toi-méme, et ce
carnet est |a pour t'y accompagner.

ga/wvw

“Journal d'auto-apaisement”

Avec bienveillance,




PARTIE 1

Comprendre mon anxiéteé

Reconnaitre ce qui déclenche ton anxiété,
comment elle se manifeste dans ton corps et tes
comportements,

c'est le premier pas pour l'apprivoiser avec douceur.
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Mon anxiété

3 CHOSES QUI DECLENCHENT MON ANXIETE

3 CHOSES QUE J'AI TENDANCE A FAIRE QUAND JE SUIS ANXIEUX/ANXIEUSE

3 SYMPTOMES PHYSIQUES QUE J’AI QUAND JE SUIS ANXIEUX/ANXIEUSE
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?{ ﬁ Affirmations anti-anxiété
e

&V Ces phrases sont la pour toi dans les moments difficiles.
Lis-les a voix haute, répete celles qui résonnent en toi. Petil a
petit, elles deviendront un refuge intérieur.

« J'agis avec confiance parce que je sais ce que je fais. »

« Je suis différent(e) et unique, et c’est trés bien ainsi. »

« Je suis en sécurité, ici et maintenant. »

« Jour aprés jour, je suis capable et prét(e). »

« Je suis préparé(e) pour cette situation. »

« Je suis & l'aise lorsque je parle avec les autres. »

« J'ai déja surmonté mon anxiété. Je la surmonterai encore. »

« Je mérite la paix intérieure. »
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PARTIE 2

Exploration des inquié¢tudes

Tes inquiétudes prennent parfois toute la place.

Ici, on va les poser sur papier, les observer avec recul,
et découvrir qu'elles ne sont pas toujours
aussi solides qu'elles en ont 1'air.

‘A “Journal d'auto-apaisement”



-, Exploration des inquiétudes (1/3)

Qu’est ce qui t'inquiete ?

Qu'est-ce qui pourrait arriver de mieux face a ces inquiétudes ?.

Quels sont les éléments qui montrent que tes inquiétudes ne sont pas fondées ?
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. Exploration des inquiétudes (2/3)

Si ton inquiétude ne se réalise pas, comment vas-tu la gérer ?

Pourquoi as-tu peur que quelque chose vienne empécher la réalisation
de ce que tu souhaites ?

Y a-t-il quelque chose qui puisse physiquement résoudre le probléme ? Si oui, quoi ?
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PARTIE 3

Résolution de probleme

Face a une difficulté, on se sent parfois bloqué(e).

Cette méthode simple t'aide a poser le probleme,
explorer des solutions, et choisir celle qui
te convient le mieux.
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PARTIE 4

Tracker des pensées

Nos pensées influencent nos émotions.

En les observant et en les questionnant,
tu peux apprendre a les transformer en pensées
plus douces et réalistes.
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Observer mes penseées

PENSEES QUI ME FREINENT
Ex : "Fe ne suis pas capable”

PENSEES QUI M’'AIDENT A AVANCER
Ex : "Fapprends a mon rythme"
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» Transformer mes pensées

Situation / Evénement :
Ex : Réunion de travail demain

Ma pensée automatique :
Ex : "Ye vais me ridiculiser, je ne
suis pas a la hauteur”

Emotion ressentie

(+ intensité /10) :
Ex : Anxiéte 8/10, boule au ventre

Cette pensée est-elle vraie
? Réaliste ?
Ex : "Non, jai déja réussi des
presentations avant”

Penscée alternative

plus douce :
Ex : "Fe me suis préparée, je ferai
de mon mieux et c'est suffisant”
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PARTIE 5
Gratitude

Prendre un moment pour reconnailre ce qui va bien,
meéme les petites choses, aide a rééquilibrer ton esprit
et a cultiver la sérénité au quotidien.
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Mes 3 gratitudes du jour

Comment je me sens apres cet exercice ?

Comment je me sens apres cet exercice ?

Comment je me sens apres cet exercice ?
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L Ma gratitude quotidienne
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PARTIE 6

Coloriages anti-stress

Colorier, c'est offrir une pause a ton mental.

Laisse tes pensées se calmer, concentre-toi sur les
couleurs, et accorde-toi ce moment rien qu'a toi.
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LUNDI
Fe commence la semaine en douceur.




MARDI
Fe m'accorde une pause.




MERCREDI
Fe suis a mi-chemin.




JEUDI
e relache les tensions.
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VENDREDI
Fe lermine sereinement.
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SAMEDI
e prends soin de moi.
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DIMANCHE
fe me ressource.
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“ MON JOURNAL DU JOUR

Date :

- N'hesite pas a photocopier cette page pour continuer ton journal
aussi longtemps que tu le souhaites.
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/7 MON JOURNAL DU JOUR

Date :




/7 MON JOURNAL DU JOUR

Date :




MES NOTES <

PERSONNELLES

Un espace libre pour toi, tes réflexions, tes pensées
du moment...
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d'avoir pris ce temps O W oep
pour toi. S
a ¥ ..ol

X e : “\&
Chaque page remplie est ' g ) e
un pas vers toi-méme. 3 o e n
Chaque exercice est une b ©
victoire silencieuse. W

Continue d'etre doux(ce) 3’4
avec toi, tu le mérites. *

Avec toute ma bienveillance,

gél/wvw



