Le plan quotidien pour apaiser ton anxjété

et savoir quoi faire, un jour aprés I'autre,

DE CLARTE.
DE PAIX ET
D'ACTIONS
CONCRETES



PRISCA DEGLAS - COMMENT FAIRE REVENIR UN HOMME EVITANT

30

PREMIERS JOURS

Le plan quotidien pour apaiser ton anxiete

et savoir quoi faire, un jour apres l'autre.

30 JOURS DE CLARTE, DE PAIX

ET D'ACTIONS CONCRETES

UN JOUR A LA FOIS, TU REPRENDS LE CONTROLE.



JOUR 1 1130

SEMAINE 1 - COMPRENDRE ET DECOMPRESSER PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Relis le chapitre sur le cycle.

Note 3 comportements que tu reconnais en toi.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 1 /30



JOUR 2 2130

SEMAINE 1 - COMPRENDRE ET DECOMPRESSER PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Coupe les notifications de ses reseaux pendant 24h.
Observe ce que tu ressens.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 2 /30



JOUR 3 3130

SEMAINE 1 - COMPRENDRE ET DECOMPRESSER PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Ecris pendant 10 minutes sur ce que tu ressens vraiment.
Sans te censurer.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 3/ 30



JOUR 4 4150

SEMAINE 1 - COMPRENDRE ET DECOMPRESSER PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Identifie le moment exact ou le cycle a recommence.
Qu'est-ce qui I'a declenche ?

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 4 /30



JOUR 5 5130

SEMAINE 1 - COMPRENDRE ET DECOMPRESSER PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Fais une chose que tu aimais avant cette relation.
Juste pour toi.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 5/ 30



JOUR 6 6130

SEMAINE 1 - COMPRENDRE ET DECOMPRESSER PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Ecoute le protocole anti-anxiete le matin.
Note ce que tu ressens apres.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 6 /30



JOUR 7 7130

SEMAINE 1 - COMPRENDRE ET DECOMPRESSER PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Bilan de semaine : qu'as-tu appris sur toi
cette semaine ?

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 7 / 30



JOUR 8 8130

SEMAINE 2 - GUERIR PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Ecoute le protocole anti-anxiete matin et soir.
Laisse ton corps se calmer.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 8/ 30



JOUR 9 0130

SEMAINE 2 - GUERIR PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Ecris une lettre a ton enfant interieur.
Que lui dirais-tu ?

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 9/ 30



JOUR 10 10/30

SEMAINE 2 - GUERIR PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Note 3 choses que tu fais pour toi aujourd'hui.
Pas pour lui. Pour toi.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 10/ 30



\]OUR 11 11/30

SEMAINE 2 - GUERIR PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Identifie une blessure ancienne liee a cette relation.
D'ou vient-elle vraiment ?

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 11/ 30



JOUR 12 12/30

SEMAINE 2 - GUERIR PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR
Parle a une amie de confiance.

Depose ce que tu portes seule.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 12 /30



JOUR 13 13130

SEMAINE 2 - GUERIR PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Relis la partie sur la dependance affective.
Souligne ce qui te touche.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 13/ 30



\]OUR 14 14730

SEMAINE 2 - GUERIR PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Bilan de semaine : quel comportement
as-tu change cette semaine ?

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 14/ 30



JOUR 15 15130

SEMAINE 3 - SE REPOSITIONNER PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Identifie une limite que tu n'as pas posee.
Pourquoi ne l'as-tu pas posee ?

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 15/ 30



JOUR 16 16130

SEMAINE 3 - SE REPOSITIONNER PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Formule cette limite avec le langage de I'evitant.
Sans accusation. Sans colere.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 16 / 30



\]OUR 17 171730

SEMAINE 3 - SE REPOSITIONNER PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Note les mots que tu ne dois plus jamais lui envoyer.
Garde cette liste.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 17 /30



JOUR 18 18130

SEMAINE 3 - SE REPOSITIONNER PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Pratique la reponse detachee face a un message.
Entrainement mental.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 18 /30



JOUR 19 1930

SEMAINE 3 - SE REPOSITIONNER PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Relis le chapitre sur la phantom ex.
Quelle femme veux-tu devenir ?

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 19/ 30



\]OUR 20 20/30

SEMAINE 3 - SE REPOSITIONNER PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Identifie ce que tu faisais pour lui
versus ce que tu fais pour toi.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 20/ 30



JOUR 21 21130

SEMAINE 3 - SE REPOSITIONNER PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Bilan de semaine : quelle femme
tu deviens ?

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 21/ 30



JOUR 22 22130

SEMAINE 4 - AVANCER ET TE CHOISIR PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Reprends un projet que tu avais mis de cote.
Une heure juste pour toi.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 22 /30



\]OUR 23 23/30

SEMAINE 4 - AVANCER ET TE CHOISIR PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Sors avec des amies. Vis pour toi,
pas pour qu'il te voit aller bien.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 23/ 30



JOUR 24 24130

SEMAINE 4 - AVANCER ET TE CHOISIR PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Ne verifie pas son compte. Une journee entiere.
Note ce que ca te fait.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 24 / 30



JOUR 25 25130

SEMAINE 4 - AVANCER ET TE CHOISIR PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Relis le chapitre sur ce qui cree
le vrai manque.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 25/ 30



\]OUR 26 26/30

SEMAINE 4 - AVANCER ET TE CHOISIR PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Ecris ce que tu veux vivre dans 6 mois.
Avec ou sans lui.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 26 / 30



JOUR 27 27130

SEMAINE 4 - AVANCER ET TE CHOISIR PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Refais le protocole anti-anxiete si besoin.

Prends soin de ton systeme nerveux.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 27 / 30



\]OUR 28 28/30

SEMAINE 4 - AVANCER ET TE CHOISIR PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR
Relis le foreword du livre.

Note ce qui a change en toi.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 28 /30



\]OUR 29 29/30

SEMAINE 4 - AVANCER ET TE CHOISIR PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Lis le chapitre sur reconnaitre un vrai retour.
Quels signes attends-tu vraiment ?

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 29/ 30



\]OUR 30 30/30

SEMAINE 4 - AVANCER ET TE CHOISIR PRISCA DEGLAS

DATE

MOOD DU JOUR

D Colere [j Triste D Anxieuse D Neutre D En paix

ACTION DU JOUR

Aujourd'hui tu te choisis.
Ecris une lettre a toi-meme dans 30 jours.

Qu'as-tu envie de lui dire ?

Ecris ici ce que tu ne lui enverras pas. Vide. Libere.

Ce que je retiens de ce jour

Une phrase. Une prise de conscience. Une decision.

Mon etat aujourd'hui

Entoure un chiffre / 1 =epuisee 10 = souveraine

OO OO ONONMONONMON®

Prisca Deglas - La Carte des 30 Premiers Jours - Jour 30/ 30



BRAVO.

Tu as fait les 30 jours.

Tu ne lis plus ce livre pour lui.

Tu le vis pour toi.

Ce carnet n'est pas la fin.

C'est le debut de la femme que tu deviens.

"Tu deviens une femme que meme

toi tu ne peux plus ignorer.”

- Prisca Deglas

Comment faire revenir un homme evitant - Prisca Deglas



