Se mettre 3 'écoute de soi

Répondre, et non réaglr. & nos impulsions et 3 ce qul
SE passe autour de nous

CAPACITE A

R 1 - Définition et bénéfice de |'auto- Que Je perds mes repéres
n d‘ﬁlﬂi‘ Ll 2
s 5 : empathie J Je ne suls plus en contact avec la situation
Disponibilité pour avoir de la clarté sur mes besoins - | QUAND JE PRENDS5 CONSCIENCE
e e : \@ REUroUVer mes ressources 2 - Quand utiliser I'auto-empathie * Monclogue intérieur sinstalle
Ensuite voir sl J'en ai envie dinteragir avec l'autre |
i agl 7 t Je commence & me juger
Je m'évade
Technigue 385 #  Cohérence cardiaque m&n fm
¢ - [ == fiel " gt
Suivre le trajet delalr = Respiration conscence . o ceiencE DU CORPS . D :}I' | décroche
Contact avec la chaise f | ' gt
RE i Do e | Intelligence émotionnelle - ' |_Je suis dans mon histoire
ey mppls ke 5ol Y | Contractions des machoires

sortir du KO cognitif #

Comment je me sens ici & maintenant ? [

g e i ik INFOSCORPORELLES =
[ 3 - Indices du besoin d'auto-empathie { i il Carporilie ol iilens

developper la conscience et | ”
Uge

Quelles sont mes sensations ? \
Quiest-ce quejemeraconte ? = Quelles sont mes pensées ? .' I‘auto-empathie |I FRRNE S Gremser AR
De quoi ale besoln dans linstant? | AUTD-EMPATHIE PROCESSUS | CE QUEJE ME DIS . i PR
Quelle est mon intention ici&maintenant 7 | ! Peurs e
Guelle demande emerge ? '. } ::;i] HﬂjFEI'IS de reprendre contact avec MES SENTIMENTS Colére
Qu'est-ce qui m'apaiserait si je me sens encore chahuté(e) © Comment je me sens d'avoir fait ce parcours ? 4 - Causes possibles de ce besoin =
Mes sentiments = Reconnaitre | La DECONNEXION DU MOMENT PRESENT
Lalsser e qui est present exister Autoriser : LES JUGEMENTS Sur ol
Sensation de chaleur { —————  5urlesautres
s e g Comment la situation Impacte mon corps Investiguer / enguéter ! | —
Daulaur |
Frustration | RAIN
M | Mon ressentt du moment |
Colere ]_l |
Ea core | Je prends conscience Non ldentification [

= Ne signifie pas que je suls une personne

Brisee

Phase passagére

Cela ne caractérise pas mon identité en tant gue
personne




