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Tableau de suivi des émotions et des drivers
Pour identifier vos drivers, je vous invite a créer un tableau de suivi de vos émotions que a
remplir sur plusieurs jours (ou semaines si le cceur vous en dit !).

Chaque jour, notez une situation émotionnellement intense et associez la réaction

émotionnelle a un driver.

Quel driver revient le plus souvent ?

Exemple :
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