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Ce carnet n'a pas besoin d'étre rempli dans l'ordre.
Ecrivez quelques lignes ou plusieurs pages.
Vous pouvez conserver vos écrits... ou les laisser partir.
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2.3 10 exercices pour apaiser le mental
et mieux comprendre ses émotions

Carnet d'écriture thérapeutique + Psy-persensible



Le flst de pensées

1S filtre pendant 5 8 10 minutes
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Ce que je ressens vraiment

résentes et ce qu'elles racc

Décrivez l'evener
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Ce dont jawrais bessin aujourd hui

(uels besoins sont pres aujourd'hui
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a letbre gue je nenveriai jamais

t ce qui n'a jamais éete dit
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Ma jowrnée idéale dans 5 ans

Imaginez une journée ordinaire qui vous ferait du bien
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S mon émation pouvadil pa/zé%
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Ce que je contréle | ne conbréle pas

Faites deux colonnes : ce qui dépend de moi — ce qui ne depend pas de moi
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Ce que jaimerais dire ¢ men maei plus. jeune

NPT ar Aoticalir ot ront il
crivez avec douceur et recul
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Trsés cheses que jai braversées récemment

Ce que cela dit de vos ressources

Carnet d'écriture thérapeutique + Psy-persensible



- 10 —

Ce que j almenais c(é/:-&ée/t W«muf bui

Ce que vous n'avez plus envie de porter
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