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SAVOIR IDENTIFIER
SES VALEURS, BESOINS,
DESIRS ET LIMITES

INTROSPECTION AVEC UN MOMENT QUI A GENERE UN SENTIMENT DE BIEN-ETRE @
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CE DONT VOUS AUREZ Décri th - is senti.e bi Ime. dans|  présent
BESOIN AVANT DE écrire un moment heureux, ol je me suis senti.e bien, calme, dans le moment présent.

COMMENCER:

Trouver sur internet N . . . . . (i . .
’ e A quelles sensations et réactions physiques je reconnais que ces éléments me faisaient du bien?

unelistede:
- Valeurs )
\ - Sentiments/Emotions
- Besoins

Quelque chose pour e Qu’est-ce qui a contribué a faire de ce moment, une situation agréable que j'aimerais revivre?

prendre des notes

Du temps et du calme
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Une personne a qui parler e Quels sentiments m’habitaient pendant ce moment?
si des émotions difficiles
ressurgissent
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@ e Quelle influence cet état d’étre avait sur ma maniére d’interagir avec les autres?

Un rappel que comprendre
qu'est-ce qui nous fait du bien
nous aide a reconnaitre ce qui

est bon pour soi. Ce bien-étre e De ce que j’ai aimé de cette situation, qu’est-ce que je peux dire
peut étre reproduit méme sans que je valorise dans ma vie et de quoi ai-je besoin pour étre bien?

les personnes qui nous ont fait
vivre cette expérience... Ca
peut étre difficile de se séparer

En matiére de relations sociales, intimes ou sexuelles,

de personnes qui nous ont fait
e quels sont les maniéres de faire qui me font du bien?

vivre de beaux moments, mais si
la séparation est nécessaire,
dites-vous que votre bonheur
ne dépend pas des autres,

mais des choix que vous ferez. . ] o B
e En sachant mieux quels sont mes besoins et espaces de bien-étre et plaisir,
qu’est-ce qui devient clairement une limite pour moi?




