
Maintenant je me sens

parce que

Quelque chose dont j’ai besoin de me libérer, c’est

et une étape pour y arriver, c’est 

Quelque chose d’intéressant que j'ai appris 
récemment, c’est 

Ce dont j’ai le plus besoin, c’est

et une chose que je peux faire pour y répondre, c’est 

Quelque chose que j’évite mais que je devrais 
affronter, c’est

et je peux commencer par 

Quand j’ai besoin de soutien, je sais que je peux 
me tourner vers 

Le défi auquel je me confronte maintenant, c’est

et je peux m’en sortir en 

Quand je repense au mois dernier, je me suis surtout 
sentie

parce que 

Parmi les personnes les plus importantes dans ma vie 
il y a Parmi les choses qui me rendent anxieuse 

en ce moment il y a

et je peux apaiser cette anxiété en 

Quelque chose dont je suis fière ou que j'ai accompli 
récemment, c’est 

Je suis reconnaissante pour

parce que 

Quelque chose qui me donne la joie, c’est 

J'ai hâte de

parce que
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Un vrai rendez-vous avec vous-même

Sources : 
Calm, 10 mindfulness questions to help you check in with yourself.  16 janvier 2025. 
The University of Edinburgh, Self-reflection for wellbeing.
Walden University, Why self-reflection is key in great leadership. 

On tombe vite dans le mode pilote automatique. Prendre un petit moment pour 
se poser et réfléchir peut vous aider à vous reconnecter à ce qui compte vraiment 
pour vous. Utilisez les invites ci-dessous pour faire le point : qu’est-ce qui vous 
fait du bien en ce moment, et qu’est-ce qui aurait peut-être besoin de changer ? 
Revenez à cet exercice régulièrement pour rester à l’écoute de vous-même 
et avancer dans la bonne direction.

tiraillée
                         ma pote du boulot s’est fait virer. Je suis triste 
pour elle mais soulagée d’avoir encore mon boulot.

https://www.calm.com/blog/check-in-with-yourself
https://global.ed.ac.uk/transitions-and-mentoring-toolkit/transitions-toolkit/transitions-for-wellbeing/self-reflection-for-wellbeing
https://www.waldenu.edu/online-masters-programs/ms-in-leadership/resource/why-self-reflection-is-key-in-great-leadership

